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บทความและรูปภาพในนิตยสารโอ-ลั้นลา สงวนลิขสิทธิ์ตามกฎหมาย การน�าไปเผยแพร่ต้องได้รับอนุญาตจากบริษัท เปเปอร์คอรัส จ�ากัด เท่านั้น

เมื่อต้นเดือนเมษายนที่ผ่านมา นิตยสารโอ-ลั้นลาได้ไปร่วมงาน “ก้ม กราบ กอด สังคมผู้สูงอายุไร้ความ
รุนแรง” ของ กรมกิจการผู้สูงอายุ กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ ที่ศูนย์ราชการ แจ้งวัฒนะ

ในงานนอกจากจะมีการแสดงที่โชว์ศักยภาพผู้สูงอายุจากชุมชนต่างๆ แล้ว ยังมีไฮไลต์น่าสนใจคืองาน
ออกร้านที่เดินเพลิน ชิมอร่อย ช็อปสนุก อาทิ แหนมจากล�าปาง เสื้อย้อมครามจากสกลนคร ผ้าทอเชียงใหม่ 
ว่าวปัตตานี ข้าวย�าปักษ์ใต้ งานเดคูพาจก็มา ปั้นธูป ทองเหลืองลงยา พับกุหลาบใบเตย ท�าดอกไม้ถุงน่อง  
สอนท�ากล้วยแขก นึ่งพับถั่วแปบกันสดๆ น�้าสมุนไพรเสิร์ฟในใบกะพ้อ ฯลฯ 

ที่น่าสนใจคือ ร้านรวงเหล่านี้ล้วนมี “ผู้สูงอายุ” เป็นก�าลังส�าคัญ ถ้าไม่เป็นนางกวักหน้าร้านก็สาละวนกับ
การเตรียมของอยู่ด้านหลัง J สังเกตว่าพวกท่านสนุกกับการท�างาน บางท่านเป็นอาชีพเดิมที่ท�าอยู่แล้วเป็น
ประจ�า บางท่านเพิง่เริม่เรยีนรูอ้าชพีใหม่ในวยั 70 บางท่านน่ังรถมาจากใต้สุดแดนสยาม น่ังรถมาสองวัน ขายของ 
สองวัน นั่งกลับอีกสองวัน ก็เหนื่อยเอาการ แต่เห็นสีหน้าและพูดคุยด้วยแล้วสัมผัสได้ว่าท่านมีความสุข สนุก  

ไม่ใช่สนุกแค่ว่าขายของได้เงิน แต่การได้ท�างาน ได้เคลื่อนไหวท�าโน่นท�านี่อย่างพอเหมาะพอควรสมวัย ช่วย
เพิ่มความกระฉับกระเฉง และการต้องจ�า ต้องบริหารจัดการ ต้องคิดเลขทอนเงิน ล้วนเป็นการออกก�าลังสมอง 
ช่วยให้ห่างไกลอัลไซเมอร์ด้วย ถ้ามองให้กว้างขึ้น การที่ท่านดูแลพึ่งพิงตนเองได้ก็เป็นการช่วยสร้างความมั่นคง
ให้ครอบครัว และมีส่วนขับเคลื่อนเศรษฐกิจของประเทศ

ลุงขับแท็กซี่ที่ขึ้นปกฉบับนี้เป็นอีกตัวอย่างของการเลือกอาชีพใหม่หลังวัยเกษียณให้ตนเอง และยังก้าวไปถึง
ขั้นการลงทุน คิดต่อยอดจากแท็กซี่คันเดียวเป็นคันที่สอง คันที่สาม นอกจากไม่เฉา ไม่ซึมเพราะได้คุยสนทนา
กับผู้โดยสารอยู่ตลอดแล้ว ยังมีค่าขนมเนื้อๆ เน้นๆ เดือนเดือนหนึ่งเป็นตัวเลขถึง 5 หลัก

เห็นพวกท่านแล้ว ท�าให้มั่นใจว่าชีวิตหลังเกษียณสนุกกว่าที่คิด!!

 สุพิน ธนวัฒน์เสรี
 บรรณาธิการ 

เ รื่ อ ง ส นุ ก ห ลั ง เ ก ษี ย ณ

ภาพประกอบ : Unsplash.com
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ถ้าพูดถึงการลงทุนของวัยผมสีดอกเลา คงหนีไม่พ้น
กองทุนส�ารองเลี้ยงชีพ (Provident Fund : PVD) กองทุน
บ�าเหน็จบ�านาญข้าราชการ (กบข.) กองทุนรวมเพื่อการ
เล้ียงชีพ (Retirement Mutual Fund : RMF) หรอืกองทนุ
รวมหุน้ระยะยาว (Long Term Equity Fund : LTF) เพราะ
เป็นกองทนุทีบ่งัคบัตวัเองให้ต้องลงทุนยาว ท่ีส�าคญักองทนุ
เหล่านีย้งัตดิเง่ือนไขทางด้านภาษ ีท�าให้เราไม่อยากรบีขาย
ออกมา แต่ถ้าเป้าหมายของเราไม่ใช่เพื่อสิทธิประโยชน์
ทางด้านภาษีก็สามารถลงทุนในกองทุนเปิดทั่วไปได้ แต่จะ
ลงทุนอย่างไรนั้น ลองมาดูกันว่ามีตัวเลือกอะไรบ้าง

เป้าหมายเพื่อให้เราถือไม้เท้าอย่างมีคุณภาพ 
(เกษียณ) สิ่งนี้สำ คัญมาก พลาดไม่ได้!

ก่อนลงทุนเพื่อเป้าหมายเกษียณ อย่าลืม!! ต้องมีเงิน
ส�ารองเผื่อฉุกเฉินก่อน โดยเงินก้อนนี้แนะน�าให้ลงทุน
ในกองทุนรวมตลาดเงิน หรือกองทุนรวมตราสารหนี้
ระยะสั้น และมีให้เพียงพอกับภาระที่ต ้องรับผิดชอบ
ทุกเดือนประมาณ 6 เท่าของค่าใช้จ่ายรายเดือน

จากนั้นคิดถึงระยะเวลาในการลงทุนรวมถึงความเสี่ยง
ที่ยอมรับได้ ดังนี้

หากมีระยะเวลาเตรียมตัวก่อนถือไม้เท้าไม่เกิน 3 ปี 
กลัวขาดทุนเยอะ (ยอมรับความเสี่ยงน้อย) กองทุนที่
เหมาะสม : กองทุนรวมตราสารหนี้ระยะสั้น และกองทุน
รวมตราสารหนีร้ะยะยาว การลงทนุแบบนี ้โอกาสในการรบั
ผลตอบแทนจะไม่สูงมากนัก อาจได้ต�า่กว่าเงินเฟ้อ (3%)

ส�าหรับคนที่ใจใหญ่หน่อย กล้ารับความเสี่ยงเพิ่มขึ้น
อีกนิด น่าจะมีโอกาสได้รับผลตอบแทนมากกว่าเงินเฟ้อ 
ซึ่งต้องลองแบ่งเงินลงทุนประมาณ 10-15% มาลงทุนใน
กองทุนตราสารทุน (หุ้น)

ถ้าเรามีเวลาเตรียมตัวก่อนถือไม้เท้าสัก 3-7 ปี แถม
ยอมรับความเสี่ยงได้กลางๆ ก็เป็นการเพิ่มทางเลือกใน
การลงทุนให้กับตัวเองมากขึ้นเช่นกัน คราวนี้เราก็สามารถ
เพิ่มการลงทุนในกองทุนตราสารทุน (หุ้น) ได้ หรือเพิ่ม
การลงทุนในกองทุนอสังหาฯ/กองทุนโครงสร้างพ้ืนฐาน
ประมาณ 5-10% เพื่อเพิ่มทางเลือกที่ชอบ + เพิ่มโอกาส 
ที่ใช่ในการลงทุนตามแบบของเรา

“กองทุนรวม
แบบไหน (ไม่รวม LTF และ RMF) 
เหมาะสำ หรับลงทุนเพื่อวัยเกษียณ” 
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แต่หากเรามีการเตรียมพร้อมที่ดี เพอร์เฟกต์สุดๆ นั่น
คือ มีระยะเวลาลงทุนมากกว่า 7 ปีขึ้นไป ก่อนจะไปถือ
ไม้เท้ายอดทอง หัวไม้เท้าฝังเพชร ยิ่งมีระยะเวลาลงทุน
นานยิ่งดี แถมรับความเสี่ยงได้สูงมาก (กล้าได้ กล้าเสีย) 
ยิ่งจะเป็นการเปิดทางเลือกในการหาตัวเลือกลงทุนให้กับ
เรามากขึ้นเท่านั้น

คราวนี้แหละ เราสามารถท่ีจะเลือกลงทุนแบบเนื้อๆ 
เน้นๆ ในกองทนุหุน้ กองทนุอสงัหาฯ หรอืกองทนุโครงสร้าง
พื้นฐาน แถมเพิ่มการลงทุนในกองทุนทองค�าอีกประมาณ 
5-10% เพื่อเป็นการกระจายและเพิ่มโอกาสในการลงทุน 
งานนี้พวกสายเปย์ชอบแน่

การลงทุนเพื่อเตรียมตัวถือไม้เท้ายอดทอง หัวไม้เท้าฝัง
เพชร เพื่อที่จะอยู่กับคนที่เรารักนานๆ นั้น สามารถเลือก

ลงทุนในกองทุนได้ทุกประเภท เพียงแค่ต้องถามตัวเองก่อน
ว่า เรามรีะยะเวลาในการลงทนุมากแค่ไหน รับความเสีย่งได้
มากไหม ทีส่�าคญั อย่าลอกเลยีนแบบการลงทนุของคนอืน่ 
โดยเฉพาะของเพื่อน เพราะเราไม่รู้หรอกว่า ที่เพื่อนลงทุน 
เขามีเป้าหมายอะไร ความกังวลเป็นอย่างไร เท่ตามทาง
ของคุณ นี่แหละดีที่สุด

ก่อนลงทุนต้องรู้นโยบายของกองทุนที่จะลงทุนก่อน 
และเมื่อเกษียณแล้ว อย่าปล่อยให้เงินท่ีมีท้ิงไว้เฉยๆ ตาม
วัย ควรน�าไปลงทุนต่อในกองทุนที่มีนโยบายลงทุนในหุ้น
บ้าง เพื่อให้เงินยังคงมูลค่าอยู่ ไม่ลดลงตามเงินเฟ้อ

 โดย อรพรรณ บัวประชุม CFP®

 BF Knowledge Center

ความเสี่ยงสูง

ความเสี่ย
งต่ำ

กองทุนรวมทองคำ
กองทุนรวมอสังหาริมทรัพย / กองทุนรวมโครงสรางพื้นฐาน

กองทุนรวมตราสารทุน (หุน)
กองทุนรวมผสม

กองทุนรวมตราสารหนี้ระยะยาว
กองทุนรวมตราสารหนี้ระยะสั้น

ระยะเวล
าสั้น

ระยะเวลายาว
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ความสุขหลังพวงมาลัย
แท็กซี่ปริญญาโท
ก่อนเกษียณ ถ้าคุณเคยเป็นผู้บริหารระดับสูง เคย

เป็นพนักงานบริษัทเอกชน เคยเป็นข้าราชการ เมื่อ
มองหาอาชีพใหม่หลังเกษียณไว้ท�าแก้เหงา หรือเพื่อ
หารายได้เสริมก็ตาม เชื่อว่าหลายคนคงไม่มีไอเดียว่า
จะเลือก “ขับแท็กซี่” เป็นอาชีพใหม่ 

ด้วยทัศนะของคนไทยมองว่าการขับแท็กซี่คือ
งานรับจ้าง รายได้น้อย และยังพ่วงด้วยภาพทรงจ�า
ในหัวเกี่ยวกับข่าวแท็กซี่ถูกปล้นชิง หรือไม่ก็เป็นฝ่าย
ปล้นชงิผูโ้ดยสาร เท่านัน้ไม่พอ แอปพลิเคชันแทก็ซีจ่าก
ต่างประเทศที่รุกเข้ามาท�าตลาดในประเทศไทย ท�าให้
ยากหากคิดว่าจะขับแท็กซ่ีเป็นอาชีพอิสระ ไม่สังกัด
แอปฯ ไม่สังกัดอู่ ไม่สังกัดสหกรณ์

อ่านเรื่องนี้แล้วคุณอาจมีทัศนะใหม่ต่อแท็กซี่ โดย
เฉพาะลุงขับแท็กซี่ท่านนี้ อดีตอาจารย์มหาวิทยาลัย
เอกชนชัน้น�าท่ีเร่ิมขบัแทก็ซ่ีหลังวยั 60 ซ่ึงตอนเริม่แรก
ต้องต่อสู้ความคิดกับคนในครอบครัวตนเอง

ปัจจุบัน นอกจากสร้างรายได้ 5 หลักต่อเดือน ยัง
สร้างแฟรนไชส์ความคดิ สร้างมาตรฐานการบรกิารและ
ป้อนลูกค้าให้กับแท็กซี่ในเครือข่าย

เจ็บใจแท็กซี่!!
“ผมเคยใช้ชีวิตและท�างานที่ต่างประเทศ ฝรั่งเศส 

เบลเยียม แท็กซี่บ้านเขาแต่งตัวสุภาพ ใส่เชิ้ต ผูกไท 

พูดจาเรียบร้อย บ้านเราแท็กซี่ส่วนใหญ่ดี มีเพียง

ส่วนน้อยที่มีพฤติกรรมไม่ดี แต่กลายเป็นข่าวใหญ่ 

ท�าให้วงการพลอยไม่ดีไปด้วย” วิศิษฐ์ สิงห์เสน่ห์ 
เริม่ต้นเท้าความจากประสบการณ์แดนไกลทีต่นเคยเหน็ 

จุดเปลี่ยนที่ท�าให้วิศิษฐ์ตัดสินใจว่าจะขับแท็กซี่มา
จากเรื่องเล็กๆ ที่ไม่เล็ก

วันน้ันวิศิษฐ์มีอาการปวดท้อง เรียกแท็กซี่ 5 คัน
มารับที่บ้าน ไม่มีคันไหนมา เขาไปหาหมอด้วยความ
ช่วยเหลือของเพื่อนบ้าน “ผมบอกกับตัวเองว่า ถ้าผม
หายจะไปขับแท็กซี่ จะรับผู้โดยสารทุกราย ไม่ปฏิเสธ 

จะเป็นแท็กซี่ที่ดี” 

แล้วเขาก็เริ่มขับแท็กซี่จริงๆ เริ่มจากเช่ารถจากอู่ 
หลักการง่ายๆ คือไม่ปฏิเสธลูกค้า หากไม่รู้จักทางก็
ขอให้ผู้โดยสารนั่นแหละช่วยบอกทาง ซึ่งแม่นย�าเสีย
ยิ่งกว่ากูเกิลแม็พ และยังผูกสัมพันธ์ปูทางให้ลูกค้ามา
ใช้บริการซ�้าด้วยการแจกเบอร์โทรศัพท์ 

ในการท�าหน้าทีโ่ชเฟอร์ เขามกัชวนผูโ้ดยสารพูดคุย 
เล่าแลกเปลี่ยนความคิด จนผู้โดยสารขาประจ�าทราบดี 
ว่า วิศิษฐ์เป็นอดีตอาจารย์มหาวิทยาลัยเอกชนชื่อดัง 
สื่อสารภาษาอังกฤษ ฝรั่งเศสได้

เมื่อลูกค้าคุ้นเคยแทนที่จะเรียกแอปฯ เรียกศูนย์ ก็
โทรเรียกคุณลุงวิศิษฐ์ หรืออาจารย์วิศิษฐ์โดยตรง หาก
งานซ้อนกัน เขาจะโทรติดต่อเพื่อนที่ไว้เนื้อเชื่อใจได้ 
ให้ไปรบัแทนโดยการนัตีว่าจะได้รบับรกิารในมาตรฐาน
เดยีวกนั ทีส่�าคญั หากขบัในกรงุเทพฯ และปรมิณฑลจะ
ไม่เอ่ยปาก “ขอราคาเหมา” แต่กดมเิตอร์ตามกฎหมาย
ก�าหนด

ทีมงานได้สอบถามจากลูกค้าประจ�าของวิศิษฐ์ ได้
ค�าตอบว่ารูส้กึพอใจในบรกิาร โดยเฉพาะเมือ่ต้องเดนิทาง 
ไปสนามบินในเวลาเช้ามืดหรือเวลาดึกสงัดเพื่อให้ทัน
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ผมเคยใช้ชวีติและท�างานทีต่่างประเทศ 
ฝรั่งเศส เบลเยียม แท็กซี่บ้านเขา
แต่งตัวสุภาพ ใส่เชิ้ต ผูกไท พูดจา
เรียบร้อย

เวลาเช็กอินในตอนเช้า บ่อยครั้งที่เรียกจากแอปฯ ไม่มี
แทก็ซีใ่ดตอบรบั แต่เมือ่เรยีกใช้บรกิารของวิศิษฐ์ มัน่ใจ
ได้แน่ว่าได้ไปถึงสนามบินตามนัดหมาย พิกัดที่เขารับ
เป็นประจ�าคือหมู่บ้านระดับกลางไปจนถึงหมู่บ้านหรู
ย่านถนนราชพฤกษ์-ตลิ่งชัน

“เฉพาะหมู ่บ้านนี้เป็นลูกค้าผมหลายคน และ

หมู่บ้านรอบๆ นี้ก็เรียกบริการผม” 

Hi Tech หรือ จะสู้ Hi Touch 

ท�างานรับใช้พระเจ้า
ภรรยาซึ่งท�างานเป็นคุณหมอ แรกๆ นั้นรับไม่ได้ที่

สามีขับแท็กซี่ วิศิษฐ์แปลกใจเล็กน้อยว่าท�าไมจึงมี
ทัศนคติเช่นนี้ ในเมื่อตนเองท�าอาชีพสุจริต
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เมื่อคุยกันไม่รู้เรื่อง ก็รอปลายเดือนแล้วกัน ให้เงิน
ช่วยปรับทัศนคติ 

พอถงึปลายเดอืน วศิษิฐ์น�าเงนิส่งให้ภรรยา 10,000 
บาท และยืนยันจะท�าอาชีพนี้ต่อไป 

หลักการง่ายๆ ไม่ว่าจะเป็นอาจารย์ ขับแท็กซี่ หรือ
จะท�าอาชีพใดๆ ก็ตาม วิศิษฐ์ท�าเพื่อถวาย “พระ” หรือ 
“พระผู้เป็นเจ้า”

ครอบครวัของวศิษิฐ์นบัถือคริสต์นกิายคาทอลกิ เขา
เกดิย่านสมัพนัธวงศ์ เตบิโตมากับโบสถ์กาลหว่าร์ เรยีน
อสัสมัชัญ บางรกั ทนัยคุภราดาเรอืงนาม ฟ.ฮแีลร์ และ
บราเดอร์หลุยส์ (วิริยะ ฉันทวโรดม) ผู้สร้างลูกศิษย์
ลูกหาเก่งๆ ออกสู่สังคมมากมาย

เขาหลงใหลในรสพระธรรม ถงึขัน้เตรยีมพร้อมก่อน
เป็นนักบวช (pre-priest) โดยต้องศึกษาเล่าเรียนถึง 
8 ปี ระหว่างท่ีเขาบวชเรียนก็ท�าหน้าที่ช่วยดูแลเด็กๆ 
และโรงเรียนไปด้วย

วันหนึ่งฝนตกหนัก ฟ้าค�าราม เด็กๆ เล่นฟุตบอล
กลางสนามไม่ยอมเลิก!

เขาลงไปต้อนเด็กๆ ให้กลับเข ้าชายคา โดย
ไม่ทันคาดคิด เขาโดนฟ้าผ่าล้มลง เด็กน้อยคนหน่ึง
เสียชีวิตทันที ตัวเขารอด แต่ร่างกายรวนไปหมด 
หน้าเหลืองตัวเหลืองเหมือนคนเป็นดีซ่าน เขาต้อง
เข้าออกโรงพยาบาลอยู ่ 5 ปี ไปทั้งโรงพยาบาล
เซนต์หลยุส์และโรงพยาบาลจฬุาฯ เพือ่รกัษาตามอาการ 

จากวันแรกที่น�าตัวส่งโรงพยาบาล ตลอดจนการ

รักษาครั้งต่อๆ มา ก�้ากึ่งว่าจะเป็นจะตาย หรือจะดี
จะร้าย เขาอธิษฐานต่อพระไว้ว่า หากพระผู้เป็นเจ้า 
ไม่ประสงค์ให้เขามีชีวิต โปรดน�าเขาไปอยู่ด้วย แต่หาก
ประสงค์ให้เขามีชีวิตต่อ เขาจะท�าแต่คุณงามความดี  
ท�าสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อผู้คน 

วันหนึ่งมีผู้แนะน�าให้รู้จักหมอคนหนึ่ง
“หมอให้ผมนอนบนแผ่นสงักะส ีแล้วเอาน�า้รดลงไป

บนตัวผม เหมือนการถ่ายกระแสไฟฟ้าออกจากตัวผม 

ผ่านสังกะสีลงไป เป็นการรักษาแบบวิทยาศาสตร์  

จากวันนั้นผมดีขึ้นจนผิดสังเกต” 

เขารักษาตัวไปพร้อมกับเข้าศึกษาต่อปริญญาตรีที่
มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ จบมาสอนหนังสืออยูพ่กั
หน่ึง ก่อนได้รบัทนุจากองค์กรใหญ่ไปศึกษาและท�างาน
ด้านเกษตรอตุสาหกรรมทีเ่บลเยยีมและฝรัง่เศส และใช้
ชีวิตอยู่ต่างประเทศนานราว 15 ปี เมื่อกลับเมืองไทยก็
เป็นอาจารย์ดแูลด้านซาวนด์แลบ็ในมหาวทิยาลยัเอกชน 
“ถ้าผมไม่โดนฟ้าผ่า ผมอาจไม่ได้ไปต่างประเทศกไ็ด้นะ 

จากวนันัน้ผมก็เรยีนด ีได้เกียรตนิยิมด้วยนะ” อาจารย์
วิศิษฐ์พูดพลางหัวเราะ

เขาภูมิใจที่ได้ท�างานหลังเกษียณ ได้พูดคุยกับผู้คน 
ไม่เหงา ไม่เบื่อ และยังมีรายได้ ไม่ใช่แค่พอเลี้ยงตัว 
แต่เลี้ยงครอบครัวได้ด้วย

เมื่อเช่าแท็กซี่ขับไปได้สักพัก เก็บเงินได้ก้อนหนึ่ง 
วิศิษฐ์เริ่มมองหาการซื้อแท็กซี่มือสองเป็นของตัวเอง 
เพื่อให้เงินเหลือเก็บมากขึ้น ไม่ต้องเสียค่าเช่า
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แท็กซี่ สว. ต้องดูแลรถ ดูแลตน
ค�าถามหนึง่ท่ีทมีงานโอ-ลัน้ลาอดถามไม่ได้คอื “อาย”ุ 

กับความปลอดภัยในอาชีพ “ขับแท็กซี่” ด้วยวิศิษฐ์เริ่ม
อาชีพนี้หลังวัยเกษียณ และปัจจุบันอายุ 67 ปีแล้ว

“ผมตืน่ตห้ีา ออกก�าลงักายเลก็ๆ น้อยๆ ตามสมควร 

จัดแจงตัวเองเสร็จ เริ่มขับหกโมงสิบห้า ขับไปเรื่อยๆ 

เที่ยงปุ๊บผมถึงบ้านกินข้าว อาบน�า้ พักผ่อนนอนหลับ 

พอบ่ายสามโมงล้อหมุนขับรอบสองไปถึงสามทุ่ม กลับ

เข้าบ้าน นอนสี่ทุ่มถึงตีห้าตื่น ถามว่าพักผ่อนรอบแรก 

7 ชั่วโมง รอบสองพัก 3 ชั่วโมง รวมแล้ววันละ 10 

ชั่วโมง พอไหมครับส�าหรับ สว.” 

เมื่อจะยึดอาชีพแท็กซี่ วิศิษฐ์ค้นหาสถิติเพื่อศึกษา
ข้อมูล ประเทศไทยมีประชากร 66 ล้านคน เฉพาะใน
กรุงเทพฯ มีแท็กซี่บริการ 10,000 คัน ผมเชื่อว่าคนที่
ขับแท็กซ่ีและประสบความส�าเร็จจริงๆ มีไม่ถึง 10% 
และสังเกตพฤติกรรมลึกลงไปอีก แท็กซี่จ�านวนมาก
ไม่มีเงินเหลือกินเหลือเก็บ เพราะขาด “วินัย” ในอาชีพ 
เสียไปกับพนันฟุตบอลบ้าง มวยตู้บ้าง สุราเมรัยบ้าง 
ซึ่งทั้งหมดเป็นต้นเหตุแห่งความเสื่อมของสุขภาพหรือ
เรี่ยวแรงในการท�างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

วิศิษฐ์ไม่แตะเหล้ายา พักผ่อนให้เพียงพอ ท�าให้เขา
ปฏิบัติหน้าที่ขับแท็กซี่ได้ถึงวันละ 2 กะ สร้างรายได้
วันละประมาณ 2,000 บาท

“ต้องดแูลตวัเองให้ด ีเพราะเราท�าหน้าทีด่แูลคนอืน่”  

แท็กซี่ของคนมีไอเดีย
การขับแท็กซี่คงไม่มีอะไรสนุก เร้าใจ ถ้าเขาขับจน

กลายเป็นงานประจ�า แต่เขาสนุกคิดกับการหาช่องทาง
ใหม่ๆ 

สมัยขับแรกๆ เมื่อรู้ว่าตนเองมีต้นทุนดี รู้ภาษาต่าง
ประเทศ เขาพาตัวเองไปย่านที่ชาวต่างชาติพักอาศัย 

ถนนข้าวสาร ใช่แล้ว ที่นั่นมีฝรั่งมากมาย และต้อง
มีคนอยากเที่ยวใกล้กรุง แต่ว่ามีเจ้าถิ่นอยู่แล้ว เขา 
ไม่สามารถไปจอดรอดักผู้โดยสารได้ 

เอาละ โลกนี้ไม่ส้ินไร้หนทางส�าหรับคนมีความ
พยายาม เขาพิมพ์นามบัตรไปฝากตามเกสต์เฮาส์ 
แจ้งว่า ส่ือสารภาษาอังกฤษได้และรับพาผู้โดยสารไป
เที่ยวตลาดน�้าด�าเนินสะดวก จังหวัดราชบุรี ทุกวัน 
เสาร์-อาทิตย์ ไป-กลับคันละ 4,000 บาท ถ้าผู้โดยสาร
มา 4 ท่านก็คุ้มค่า เฉลี่ยหัวละ 1,000 บาทเท่านั้น

จากที่ขับแท็กซี่ในเมืองกรุง 2 กะ ได้วันละ 2,000 
บาท เสาร์-อาทติย์กไ็ด้ค่าแรงเบ้ิลอกีวนัละ 2,000 บาท 
เดือนหนึ่งนับว่าไม่ใช่น้อยๆ 

ที่ส�าคัญ สร้างแรงจูงใจในการกลับมาใช้บริการซ�้า 
(Re-Purchase) ด้วยการแบ่งค่าขนมเล็กๆ น้อยๆ ให้
กับผู้ดูแลเกสต์เฮาส์ รวมถึงลูกค้าต่างชาติ บอกว่าหาก
ครั้งหน้าเพื่อนฝูงคุณมาเมืองไทย ต้องการแท็กซี่ไป
ด�าเนินสะดวก โปรดบอกผม...โอนเงินให้คุณทันที 100 
บาท หรือเก็บไว้ใช้เป็นส่วนลดครั้งหน้าที่มาเมืองไทย

รายได้ที่มากขึ้นไม่ได้ไปไหน เก็บไว้ลงทุนซื้อแท็กซี่
มือสองคันที่สอง!
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“ตัง้แต่ผมขบัแทก็ซีม่า 6 ปี ผมให้ค�าปรกึษาไปแล้ว

หลายคน เพื่อนผมบ้าง เด็กหนุ่มๆ บ้าง ว่าท�าอย่างไร

ถึงจะขับแท็กซี่เลี้ยงตัว มีเงินเก็บได้ ผมให้ค�าแนะน�า

ไป และคนเหล่านี้ก็มาเป็นเครือข่ายผม”

วิศิษฐ์เปิดรับสมัครให้คนมาเช่าขับแท็กซี่ของเขา 
หลังดูข้อมูลเบื้องต้น เขาขอสัมภาษณ์เพื่อทดสอบ
ทัศนคติ 

“ถ้าได้คนขบัไม่ดีกอ็ย่าท�า เพราะผมเคยเหน็คนทีต่ดิ

พนัน ติดหนี้ ถอดอะไหล่แท้ไปขายได้เงิน ซื้ออะไหล่

เทียมมาใส่แทน เถ้าแก่ไม่รู้ รู้อีกทีรถมีปัญหาแล้ว วิธี

ของผมก็ง่ายๆ จะรูว่้าคนไหนดีหรอืไม่ดีกไ็ปสบืทีบ้่านสิ  

และผมก็เอาชื่อไปตรวจเช็กประวัติอาชญากรท่ีกรม

ต�ารวจ เรื่องน้ีกรมขนส่งทางบกก�าหนดไว้ในการท�า

ธุรกิจแท็กซี่ให้เช่า แต่ผมเชื่อว่าคนจ�านวนมากไม่เคย

เช็กซึ่งอันตรายมาก ถ้าเขาเคยมีคดีร้ายแรงติดตัว ไม่

ปลอดภยัต่อผูโ้ดยสาร อูเ่ก่าทีเ่ขาขบัอยูเ่ดมิกเ็ป็นแหล่ง

ที่สืบประวัติได้” 

วิศิษฐ์จะขับรถไปตามที่อยู่ที่ผู้สมัครแจ้งไว้ สืบถาม
คนข้างบ้าน เพื่อนๆ “ถ้าเขาดูแลรับผิดชอบลูกเมีย 

แค่นี้ก็บอกอะไรได้แล้ว ถ้านอนตื่น 11 โมงก็เลิกคุย 

คนที่ขับกับผมปัจจุบันขับมา 3-4 ปีแล้ว ชีวิตความ

เป็นอยู่ดีขึ้น จากที่เมื่อก่อนเขาบอกว่าบางวันต้องกิน

มาม่า นี่ลูกเขาได้เรียน มีเงินเหลือเก็บ และรถคันนี้

ซือ้มอืสองมา ตอนนีอ้ายรุถเกอืบ 9 ปีแล้ว ต้องเปล่ียน

จากรถรับจ้างสาธารณะเป็นรถบุคคล ผมตั้งใจว่าจะยก

ให้เขาไปเลย เพราะเขา ‘ให้’ ผมมามากพอแล้ว ให้เขา

ไปดูแลรับผิดชอบการเปลี่ยนทะเบียนเอง ไว้เป็นรถใช้

ภายในครอบครัว นี่เป็นพันธสัญญาที่ผมตั้งใจว่า ผม

จะช่วยคน” 

ตลอดการสนทนา อาจารย์วิศิษฐ์พรั่งพรูไอเดียใน
การท�ามาหากินอีกมาก 

“ถ้าใครบอกว่า หาผู้โดยสารไม่ได้ ผมจะถามกลับ

ว่า ตอนสามโมงคุณไปขับอยู่ที่ไหน ถ้าเป็นผม จะไป

แถวโรงเรียนเอกชนที่มีฐานะ เดี๋ยวต้องมีคนเรียก ขับ

ไปส่ง 30 นาที กลับมาหน้าโรงเรียนใหม่ ได้เด็กที่ 

เรียนพิเศษอีกรอบ 

“เราต้องบรกิารทกุคน ไม่ปฏเิสธ เคสไหนทีไ่ปไม่ได้

จริงๆ ผมจะโทรบอกว่า ผมจะให้เพื่อนผมไป ยินดีไหม

ครับ บริการดีเหมือนผมทุกอย่าง

“อาชีพนี้ถ้าท�าดีๆ รายได้มากกว่าคนจบปริญญาตรี 

ปริญญาโทเสียอีก

“ยิ่งต่อไปจะมีรถไฟฟ้าเปิดให้บริการมาถึงบางแค

ยิ่งดีต่อแท็กซี่ เพราะคนจะไม่ต้องขับรถไปฝ่ารถติดใน

เมือง เรียกแท็กซี่ไปขึ้นรถไฟฟ้า และลงจากรถไฟฟ้า 

เรียกไปจุดหมายปลายทางได้ เช่น บ้าน ที่ท�างาน ฯลฯ 

การขับแท็กซี่จะมีรายได้ดีขึ้น ผมเชื่ออย่างนั้น” 

ในวัย 67 วิศิษฐ์ขบัรถแทก็ซีม่าแล้ว 7 ปี เป็นเจ้าของ
รถแท็กซี่ 2 คัน และก�าลังจะขยายสู่คันที่ 3 ภรรยา
เคารพและเข้าใจการตัดสินใจของเขา ลูกชายสองคนที่
ก�าลงัศกึษาอยูต่่างประเทศ เขาส่งเสยีด้วยน�า้พกัน�า้แรง 
คนหนึ่งเรียนหมอ คนหนึ่งเรียนกฎหมาย ใกล้จบเต็มที

ไม่ธรรมดาเลยจริงๆ 
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“ปัญญาประดิษฐ์” หรือ AI (Artificial Intelligence) 
ไม่ใช่ค�าใหม่ แต่หลายๆ คนอาจจะไม่คุ้นเคยกับค�าน้ี 
สกัเท่าไรนกั เพราะถงึแม้จะเคยได้ยนิผ่านหมูาบ้าง แต่
ก็อาจจะปล่อยให้ผ่านเลยไปเนื่องจากเห็นว่าเป็นเรื่อง
ไกลตัว แต่เชื่อเถอะครับว่าปัญญาประดิษฐ์เป็นเรื่อง 
ใกล้ตัวกว่าที่คิด และในอนาคตอันไม่ไกลนี้ AI จะเข้า
ล้อมรอบเราทุกคนในสังคม Senior 4.0 ฉบับนี้จะชวน
ผู้อ่านมารู้จักกับปัญญาประดิษฐ์กันครับ 

หากมองย้อนไปในอดีตแค่สิบปีที่ผ่านมา เรื่อง
ของปัญญาประดิษฐ์ก็คงเป็นเพียงแค่พล็อตหนังที่
จินตนาการกันขึ้นมาเพื่อความบันเทิงเท่านั้น แต่ด้วย
การเติบโตอย่างรวดเร็วของเทคโนโลยีคอมพิวเตอร์ 
ระบบเครือข่ายอินเทอร์เน็ต และระบบการจัดเก็บ
ข้อมูลหรือ Big Data ท�าให้ AI พัฒนาขึ้นได้อย่าง
ก้าวกระโดด ปัญญาประดิษฐ์พูดง่ายๆ ก็คือโปรแกรม
คอมพิวเตอร์นั่นละครับ แต่มันมากกว่านั้น เพราะมัน
มีความสามารถที่จะเรียนรู้และปรับตัวได้ โดยอาศัย
ข้อมูลปริมาณมหาศาลที่ป้อนเข้าไป บวกกับโปรแกรม
วิเคราะห์ข้อมูลและหน่วยประมวลผลที่รวดเร็วมากๆ 
ท�าให้คอมพิวเตอร์แบบ AI สามารถตอบสนองต่อ
ความต้องการหรือค�าสั่งต่างๆ ได้อย่างถูกต้อง ตัวอย่าง
ทีเ่หน็ได้ง่ายและใกล้ตวัทีส่ดุก็คอืแอปพลเิคชนัในระบบ
ปฏิบัติการโทรศัพท์มือถืออย่าง SIRI ของแอปเปิล 
(iOS) และ Google Assistant ที่ใช้ระบบการวิเคราะห์
แยกแยะเสยีงในภาษาต่างๆ สามารถโต้ตอบกบัผูใ้ช้งาน

และท�าตามค�าสั่งต่างๆ ที่ถูกโปรแกรมไว้ได้โดยไม่ต้อง
ใช้มือกดปุ่มใดๆ เลย

AI ท�าอะไรได้บ้าง 
แล้วข้อมูลมหาศาลที่ท�าให้ AI กลายเป็น AI 

ได้เหล่านั้นมาจากไหน ก็มาจากทุกๆ คนที่ใช้งาน
แอปพลิเคชันเหล่านั้นอยู่น่ะสิครับ หากสังเกตดูจะพบ
ว่า ทุกครั้งที่เราติดตั้งแอปฯ ใดๆ เพื่อใช้งาน แอปฯ 
เหล่านั้นจะมีค�าถามเพื่อขออนุญาตเข้าถึงข้อมูลต่างๆ 
ของเรา ก็เพื่อจะน�าเอาข้อมูลของเราทุกคนไปใช้เพ่ือ
พัฒนาความสามารถในการท�างานของแอปฯ หรือ AI 
(ไม่รวมถงึว่าข้อมลูต่างๆ ของผูใ้ช้งานโทรศพัท์สามารถ
น�าไปขายโฆษณาได้อีกด้วย) กล่าวคือ ระบบปัญญา
ประดิษฐ์พัฒนาขึ้นมาโดยใช้ข้อมูลจากผู้ใช้งานจ�านวน
มากเพื่อประมวลออกมาเป็นค�าตอบของส่ิงต่างๆ โดย
หลายท่านอาจจะเคยแปลกใจในความสามารถของ
แอปฯ แผนที่ในโทรศัพท์มือถือที่สามารถบอกเส้นทาง 
ได้อย่างแม่นย�า อีกทั้งยังค�านวณระยะเวลาในการ 
เดินทางได้อีกด้วย แถมบางครั้งยังเสนอเส้นทางใหม่ๆ 
ที่ใช้เวลาสั้นกว่าให้เราเลือก นั่นก็คือ AI ประเภทหนึ่ง
ที่ใช้ข้อมูลการระบุต�าแหน่ง (GPS) จากผู้ใช้โทรศัพท์ที่
เปิดแชร์ข้อมลูเอาไว้ ท�าให้ระบบสามารถประเมนิความ
หนาแน่นของการจราจรในแต่ละเส้นทางได้ และถ้าเรา

AI 
ปัญญาประดิษฐ์ 
ใกล้ตัวกว่าที่คิด
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สังเกตดีๆ ก็จะเห็นได้ว่าอุปกรณ์เครื่องใช้หลายชนิด
เริ่มมีการพัฒนาไปสู่ความเป็น “อัจฉริยะ” หรือสมาร์ท 
นู่นนี่ ตั้งแต่ Smart Watch (นาฬิกาอัจริยะ) Smart 
Car (รถยนต์อัจริยะ) ไปจนถึง Smart Home หรือ
บ้านอัจฉริยะท่ีประกอบด้วยอุปกรณ์อัจฉริยะมากมาย
อยู่ในนั้น ทั้งกุญแจ ตู้เย็น หรือเคร่ืองดูดฝุ่นอัจฉริยะ 
ซึ่งอุปกรณ์ทั้งหลายนั้นก็คือส่วนหนึ่งของระบบ AI 
ซึ่งจะรับ-ส่งข้อมูลให้กันและกันผ่านระบบเครือข่าย
อินเทอร์เน็ตความเร็วสูง 

จะเห็นได้ว่าระบบ AI นั้นเป็นเสมือนโลกอีกโลก
หนึ่งที่ทาบขนานอยู่ในทุกจังหวะของชีวิตมนุษย์ และถึง
แม้ว่าระบบปัญญาประดษิฐ์ในปัจจบุนัยงัเป็นเพยีงแค่ช่วง
เริ่มต้น ยังไม่สามารถคิดหรือท�างานที่ซับซ้อนมากๆ ได้ 
แต่ AI กส็ร้างผลกระทบให้เกิดขึน้แล้ว โดยการน�าไปใช้
ทดแทนแรงงานในหลายอุตสาหกรรม ในงานประเภทที่
มีความเสี่ยงสูงหรืองานที่ต้องท�าซ�้าๆ เช่นอุตสาหกรรม
ประกอบรถยนต์หรือเคร่ืองใช้อิเล็กทรอนกิส์ ทีป่รบัตัวมา
ใช้แขนกลบวกกบัระบบ AI ในการประกอบชิน้ส่วนต่างๆ 
ซึง่แนวโน้มการใช้เทคโนโลย ีAI ในภาคอตุสาหกรรมน้ัน
มแีต่จะเพิม่ขึน้เรือ่ยๆ ดงัจะเหน็ได้จากข่าวทีพู่ดถงึหลาย
อาชีพท่ีจะหายไปในอนาคตเนือ่งจากถกูทดแทนด้วย AI 
ดังเช่นในปลายปี 2561 ที่ผ่านมา ส�านักข่าวซินหัวของ
ประเทศจีนได้น�าเสนอผู้ประกาศข่าวคนใหม่ท่ีไม่ใช่คน 
แต่เป็น AI ซ่ึงรปูร่างหน้าตาถกูสร้างขึน้มาจากโปรแกรม
สามมิติ และสามารถอ่านข่าวได้อย่างชัดถ้อยชัดค�าใน
หลายๆ ภาษา ทีส่�าคัญคือมคีวามพร้อมสามารถอ่านข่าว
ได้ตลอดเวลาโดยไม่ต้องพักผ่อน ไม่ต้องมสีวสัดกิารใดๆ 
การจะปรบัเปลีย่นบคุลกิหน้าตาของผูป้ระกาศข่าว AI นี้
กท็�าได้ง่ายเพราะเป็นแค่ภาพสามมติ ิกลุม่คนทีจ่ะได้รบั
ผลกระทบจากการแย่งงานของ AI ก็คือกลุ่มคนที่อยู่ใน
วชิาชีพประเภททีไ่ม่ต้องใช้ทกัษะสงูๆ เช่นคอลเซน็เตอร์ 

ทีต้่องคอยรบัโทรศัพท์ตอบปัญหาต่างๆ ซึง่งานประเภทนี้
ก�าลังถูกทดแทนด้วย AI แล้วในหลายๆ ประเทศ 

ถึงแม้ว่า AI จะส่งผลเสียต่อแรงงานในหลายสาขา
อาชีพ แต่ขณะเดียวกัน AI ก็ช่วยยกระดับคุณภาพชีวิต
ของผู้คนได้ในหลายมติิ เช่นการใช้ AI ในการแพทย์ ซึง่
อาศัยข้อมูลของอาการเจ็บป่วยด้วยโรคต่างๆ ที่มีการ
เกบ็บนัทกึไว้ในฐานข้อมลูมาใช้ในการวนิจิฉยัอาการป่วย
เบ้ืองต้นได้ง่ายและรวดเร็ว ช่วยให้ผู้ป่วยสามารถดูแล 
ตวัเองได้ดขีึน้ มกีารวจิยัและทดลองแล้วในหลายสถาบนั
เพื่อใช้ AI ในการวินิจฉัยโรคต่างๆ พบว่า ระบบ AI 
สามารถวิเคราะห์และวินิจฉัยโรคได้แม่นย�ากว่าแพทย์
ที่เป็นมนุษย์ไม่ว่าจะเป็นโรคมะเร็งหรือโรคหัวใจ ซึ่งใน
อนาคตเมื่อระบบเครือข่ายอินเทอร์เน็ตความเร็วสูงมี
ประสทิธภิาพมากขึน้และครอบคลมุพืน้ทีม่ากพอ ผูป่้วย
กจ็ะได้รบัความสะดวกสบายมากขึน้ในการรบัการรักษา
พยาบาลที่ดีถึงแม้จะอยู่ในพื้นที่ห่างไกล ยิ่งถ้าผนวกกับ
อุปกรณ์เสริม เช่น สายรัดข้อมือหรือนาฬิกาอัจฉริยะ 
ที่มีเครื่องตรวจจับชีพจร ก็จะมีผลในเชิงป้องกันอาการ
เจ็บป่วยแบบเฉียบพลัน หรือส่งสัญญาณขอความ 
ช่วยเหลือได้ในกรณีฉุกเฉิน 

ความเป็นไปได้ในการใช้งาน AI นั้น เรียกได้ว่าไม่มี
ขดีจ�ากดัเลยทเีดยีว ทกุวันน้ีเราสามารถทดลองใช้งาน AI 
ได้แบบไม่ต้องลงทุนมากมาย แค่มีโทรศัพท์สมาร์ทโฟน 
ก็สามารถใช้ประโยชน์จาก AI ได้แล้ว ลองคิดดูถึง 
ส่ิงทีเ่ราท�าอยูใ่นชีวิตประจ�าวันไม่ว่าจะเป็นการเพาะปลกู
ต้นไม้หรือการท�าอาหาร ก็จะมีแอปฯ ที่เกี่ยวข้องกับ
งานสาขานั้นๆ ถูกพัฒนาออกมารองรับเสมอๆ ทั้งจาก
ภาครัฐและภาคเอกชน ลองเริ่มโดยการค้นหาแอปฯ ที่
ต้องการด้วยค�าง่ายๆ (Keyword) จากแอปฯ สโตร์ของ
ระบบโทรศพัท์ อาจจะมแีอปฯ ดีๆ  รอให้ใช้งานอยูน่ะครับ 

Qiu Hao ผู้ประกาศข่าว AI คนแรกของโลกจากประเทศจีน

DoctorMe แอปฯ เพื่อการดูแลสุขภาพจาก สสส. มีให้เลือก

ใช้ได้ทั้งในระบบแอนดรอยด์และไอโอเอส
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ชีวิตจริงบางครั้งก็ยิ่งกว่านิยาย และยิ่งนิยายที่ว่านี้
คือชีวิตของเราก็ยิ่งเข้มข้น เต็มไปด้วยความรู้สึกทั้งสุข
ทุกข์ที่เราต้องแบกรับให้ได้ด้วยตัวเอง 

เอมีชื่อจริงว่าหงส์รฎาที่พ่อเป็นคนตั้งให้ แปลว่า 
“หญิงผู้สง่างามมีเสน่ห์อย่างหงส์ มีเสน่ห์ในแบบของ
ตวัเอง” ตอนนีอ้าย ุ28 ปี แต่งงานกบัสามทีีอ่ายหุ่างกนั 
28 ปี และมีลูกชายด้วยกันหนึ่งคน ถ้าเล่าเรื่องราว
ชวิีตรกัของเอเดีย๋วเรือ่งจะยาว แต่วนันีอ้ยากมาแบ่งปัน
ประสบการณ์ในการดูแลสุขภาพของคุณพ่อที่ป่วยเป็น
มะเร็งปอดระยะที่ 4 ให้อ่านนะคะ

ครอบครัวของเราอาศัยอยู ่ที่จังหวัดกาฬสินธุ ์ 
ถิ่นผ้างาม ช่วงใกล้เรียนจบมหาวิทยาลัย เอมีอาการ
ป่วยจากความเครียดจนท�าให้ร่างกายผิดปกติ ท�าให้
เป็นลมล้มพับไปง่ายๆ เมื่อมีลูกก็เป็นถุงน�้าขนาดใหญ่
ที่คอจนแทบไม่มีหมอที่ไหนกล้าผ่าตัดให้ แต่โชคดีที่
ได้เจอคุณหมอใจดี เห็นอาการของเอโดยบังเอิญแล้ว
เมตตาผ่าตัดให้ จนทุกวันนี้หายเป็นปกติดี 

ก่อนเรียนจบเอขอพ่อแม่น�าที่ดิน 6 ไร่ 3 งานมา
ปลูกผักท�าสวนท�านา ท�าเกษตรอินทรีย์เพราะอยาก
เดนิตามรอยเศรษฐกจิพอเพยีงของในหลวงรชักาลที ่9 
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บ้านสวนแห่งรัก…
วิถีรักษามะเร็งด้วยธรรมชาติบ�าบัด
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ตอนนั้นเอไม่รู ้เลยว่าพืชผักใน
สวนแห่งนี้จะท�าประโยชน์ให้ใคร
ได้มากขนาดไหน จนวันที่เอป่วย 
พ่อป่วย คนในหมูบ้่านป่วย เราถงึ
ได้เห็นว่าสิ่งที่เอท�าช่วยชีวิตคนอื่นได้

ช่วงแรกพ่อในวัย 60 กว่าปีมีอาการเพลีย ไอ 
และเป็นไข้แบบเป็นๆ หายๆ อยู่ร่วมเดือน กว่าจะ
ตรวจพบว่าพ่อเป็นอะไร เราก็พาท่านไปหาหมออยู่
สองสามคน สุดท้ายเราจึงพบว่าที่ปอดทั้งสองข้างของ
ท่านมีจุดกระจายเต็มไปหมด และมะเร็งก็ลามไปที่
ขั้วปอดแล้ว แรกที่รู้ว่าพ่อเป็นโรคนี้เราต่างก็ตกใจ แต่
คณุหมอทีโ่รงพยาบาลศรนีครนิทร์ จงัหวดัขอนแก่น ใจดี
มาก อธบิายถงึทางเลือกให้เราฟังว่ามอียูด้่วยกัน 4 ทาง 
ทางแรกท�าคีโม เราไม่อยากเลือกทางนี้ ทางที่สองคุณ
หมอจะส่งชิน้เนือ้ของคณุพ่อไปยงัต่างประเทศซึง่ท�างาน
วจิยัร่วมกนัเพือ่ดวู่าชิน้เนือ้นีส้ามารถใช้ยาจากโครงการ
วจิยันีไ้ด้หรอืไม่ แต่สดุท้ายก็ไม่ผ่าน ทางทีส่าม คณุหมอ
แนะน�าให้ดูแลคุณพ่อแบบประคับประคอง หากเป็นไข้ 
เจ็บปวด ไอก็รักษาตามอาการ และทางที่สี่ใช้ยารักษา
มะเร็งแบบมุ่งเป้า ซึ่งเป็นยาที่ตอบโต้มะเร็งเฉพาะจุด 
ได้ด ีคมุก้อนมะเร็งไม่ให้กระจายได้ แต่ค่าใช้จ่ายสงูมาก 
เอกับสามีตัดสินใจขายบ้านและคอนโดฯ ที่กรุงเทพฯ 
เพือ่น�าเงนิท้ังหมดมารกัษาคณุพ่อ หลายคนอาจมองว่า
ไม่คุ้มที่จะท�าอย่างนี้ แต่ส�าหรับเอ ทุกเวลานาทีของพ่อ
มีค่า ถ้าเอตอบแทนพระคุณท่านได้ก็ไม่มีอะไรที่ส�าคัญ
มากกว่านี้อีกแล้ว 

เอไม่คดิว่าการรกัษาด้วยการกนิยารกัษามะเรง็แบบ
มุง่เป้าวนัละ 1 เมด็เพยีงอย่างเดยีวจะดทีีส่ดุส�าหรบัท่าน 
แต่เอเชื่อในพลังธรรมชาติบ�าบัดมากที่สุดจึงตัดสินใจ
ใช้สองอย่างนี้ในการรักษาท่าน ที่ “บ้านสวนเพียงพอ” 
บ้านสวนทีเ่อลงแรงพลกิทีน่าแห้งแตกระแหงด้วยตัวเอง 
มีทั้งพืชผักสมุนไพรหลากหลายชนิดทั้งผักเผ็ดร้อน 

ผักรสเย็น ผักสดอย่างมะเขือ 
แตงกวา คะน้า แตงโม ฯลฯ 

นบัจากวนัทีรู่ว่้าป่วย พ่อก็ดแูล
สุขภาพของตัวเองอย่างจริงจัง 

ท่านตื่นตี 5 มาล้างหน้าแปรงฟัน รดน�้าต้นไม้รอบๆ 
บ้านเสร็จแล้วมาดื่มน�า้ผักผลไม้ปั่นที่เอเตรียมไว้ให้ จน
ราว 6.30 น.ก็จะไปปั่นจักรยานเส้นทางรอบเทือกเขา
ภูพานไปกลบั 30 กโิลเมตร แล้วกลบัมาอาบน�า้กนิข้าว
ที่เอเตรียมไว้ให้ซึ่งเป็นอาหารอินทรีย์ส่วนใหญ่ จะเป็น
ผกัสดผกัลวกจิม้น�า้พรกิ ปลานึง่ นานๆ ทจีะกนิหมหูรอื
ไก่ ซึ่งไก่ที่นี่เป็นไก่บ้านที่ชาวบ้านน�ามาขาย ช่วงไหนมี
ไข่มดแดงก็จะยิ่งได้อาหารมื้ออร่อยอย่างแกงผักหวาน
ใส่ไข่มดแดงที่พ่อชอบและได้สารอาหารที่ดี

ช่วง 6 เดือนแรกเอปั่นน�า้ฝรั่งกับมะเฟืองให้พ่อกิน
ทั้งน�้าและเนื้อเพื่อให้ร่างกายได้รับวิตามินซี และช่วย
ให้เม็ดเลือดขาวแข็งแรง ช่วง 6 เดือนหลังให้กินขิงกับ
มะขามป้อมปั่น ช่วงหลังมานี้ปั่นผักสมุนไพรในสวน
อย่างใบบัวบก ใบย่านาง ผักแพว ใบชะพลู สลับกับ
ปั่นน�า้ผักอย่างมะเขือเทศ แตงกวา ฯลฯ นอกจากนั้น 
การดแูลอืน่ๆ ของพ่อคอืการอบสมนุไพรสปัดาห์ละคร้ัง  
ปฏิบัติธรรม ฟังธรรมะ ในแต่ละวันจะมีคนที่เจ็บป่วย
แวะเวียนมาที่บ้าน พ่อจะพูดคุยให้ก�าลังใจ แบ่งปัน
แนวทางในการดูแลตนเองให้คนอื่น 1 ปีกับ 6 เดือนที่
หมอบอกว่าพ่อป่วยเป็นมะเรง็ระยะสดุท้าย แต่ร่างกาย
และจิตใจของท่านเข้มแข็งมากจนแทบมองไม่ออกว่า 
เจบ็ป่วย การตรวจล่าสดุจดุทีป่อดลดลง ขนาดของก้อน
เน้ือทีป่อดเลก็ลง แถมท่านยงัท�าตัวให้เป็นประโยชน์กบั
คนอืน่ เท่านีเ้อคดิว่าไม่มอีะไรให้ต้องเสยีดายอกีแล้ว ใน
ฐานะลูก เอได้ท�าเต็มที่ ส่วนพ่อในฐานะมนุษย์คนหนึ่ง
ก็ได้ใช้เวลาที่มีอยู่อย่างคุ้มค่ามากที่สุด 

ป.ล. การดูแลสุขภาพของผู้ป่วยมะเร็งเป็นเรื่องที่คนทั้งครอบครัวต้องช่วยกันตัดสินใจ เมื่อตัดสินใจแล้วก็เดินหน้าไปด้วยกัน 

และอยากบอกว่าไม่มีวิธีไหนดีที่สุดส�าหรับทุกคน น�้าปั่นผักผลไม้ของบ้านเออาจจะดีส�าหรับพ่อเอ แต่อาจไม่เหมาะกับผู้ป่วย

คนอื่นก็เป็นได้
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ในฐานะคนฟังเพลง เรารู้จักครูเอื้อ สุนทรสนาน ใน
ฐานะหัวหน้าวงสุนทราภรณ์ และผู้ได้รับการยกย่องให้
เป็น “บุคคลส�าคัญของโลก” จากองค์การยูเนสโก ใน
วาระครบรอบ 100 ปี ชาตกาล

แต่ส�าหรับไข่หวาน-อรอนงค์ เสนะวงศ์ หนึ่งในสอง
หลานสาว เธอมีภาพจ�าของครูเอื้อในฐานะ “คุณตา” 
อัจฉริยะผู ้ฝากเสียงดนตรีไว้บนโลกนี้ยาวนานกว่า 
80 ปี เป็นชายหนุม่จากอมัพวาทีม่าตกหลมุรกัคณุยาย
พร้อมเรื่องราวมากมายแสนโรแมนติก เป็นคุณพ่อที่
สอนให้แม่ของเธอรัก อนุรักษ์และสานต่อดนตรีของ
สุนทราภรณ์ให้มีลมหายใจ 

ภาพจ�าของคุณตาที่อยู่ในความทรงจ�าของคุณเป็น
อย่างไร 

ไข่หวานอายุได้ 2 ขวบ ท่านก็เสียแล้ว ความ
ทรงจ�า ท่ีมีต ่อคุณตาจึงถูกถ ่ายทอดผ่านคุณยาย 
(อาภรณ์ สนุทรสนาน) และคุณแม่ (อตพิร สนุทรสนาน 
เสนะวงศ์-ทายาทเพียงคนเดียวของครูเอื้อ) คุณยาย
เคยเล่าให้ฟังว่าคุณตาชอบให้ไข่หวานร้องเพลงให้ฟัง  
เด็ก 2 ขวบร้องเพลงได้เป็นค�าๆ ตากับยายอุ้มหลาน

ร้องเพลงด้วยกันไป เป็นความทรงจ�าที่เลือนราง เมื่อ
คุณตาจากไป คนที่ไข่หวานผูกพันมากที่สุดคือคุณยาย 
ปิดเทอม 3 เดือนจะมาอยู่เป็นเพื่อนคุณยายที่โรงเรียน 
บ้านหลงันีเ้ตม็ไปด้วยเสยีงเพลง แม้คณุตาจะไม่อยูแ่ล้ว 
แต่มีเพลงที่คุณยายเปิดไว้ให้ฟังตลอด 

เรื่องเล่าของครอบครัวสุนทรสนานที่คุณได้ฟัง
ตั้งแต่เด็กเป็นอย่างไร 

ความส�าเรจ็ของคณุตามคีณุยายอยูเ่บือ้งหลงั คณุตา
ท�างานเป็นนักดนตรี ระหกระเหินไปต่างจังหวัด สมัย
ที่คุณตาเปิดโรงเรียนใหม่ๆ บ้านของคุณตาคุณยาย
คอยเปิดต้อนรับลูกศิษย์ลูกหาตลอด บางคนมาจาก
ต่างจังหวัด ต้องพักและฝึกซ้อมเป็นเวลานาน คุณยาย
ก็ท�าหน้าที่ดูแล จัดสรรบ้านอีกหลังให้เป็นหอพัก เป็น
แม่บ้านท�าอาหารดูแลแขก ที่นี่จึงเป็นเหมือนครอบครัว 
ทุกคนเข้าออกมีอาหารเลี้ยงตลอด คุณตาชอบกิน
อาหารที่บ้าน ถึงแม้ไปท�างานที่กรมประชาสัมพันธ์ 
แต่ทุกเที่ยงจะกลับมากินข้าวบ้าน ตอนเย็นพอเสร็จ
งานราชการแล้วจะเฮโลมาที่บ้าน กินข้าวก่อน ซ้อม
เสร็จก็ออกไปรับงานเอกชนส่วนตัวอีกรอบ บ้านจึงมี

ข อ ง ท า ย า ท
เ รื่ อ ง เ ล่ า แ ส น เ ส น า ะ 

สุ น ท ร ส น า น 
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O-
lun
la



- 17 -

บรรยากาศครึกครื้น ไม่เคยหลับใหล โดยมีคุณยาย
เป็นแม่ครัวและหัวใจของบ้านที่สนับสนุนคุณตาเสมอ 

อีกเรื่องที่คนไม่ค่อยรู้คือ วงสุนทราภรณ์ คุณตา
เป็นนักดนตรีเล่นดนตรีนอกบ้าน แต่การจัดระบบใน
บ้านคอืคณุยาย ทัง้เรือ่งของการอดัแผ่นเสยีง ท�าดนตรี 
เอกสารทุกอย่างที่เก็บเป็นลายมือของคุณยายหมด 
ถ้าไปดูหนังสือเก่าๆ จะเห็นว่าเป็นลายมือคุณยายจด
ทุกอย่าง เนื้อเพลง ชื่อคนแต่ง ละเอียดมากๆ คุณยาย
เป็นคนจดเก็บไว้หมด สมัยนั้นไม่มีลิขสิทธ์ิ เวลาปั๊ม
แผ่นเสียง สมมติปั๊ม 1,000 แผ่น คุณยายก็จะเอาทั้ง 
1,000 แผ่นกลับมาเซ็นที่บ้าน เพื่อจะได้รู้ว่าทางบริษัท
ที่เราสั่งได้ปั๊มแผ่นเกินโดยที่เราไม่ได้อนุญาตหรือเปล่า 
ดังนั้นแผ่นเสียงแท้หลายๆ แผ่นจะมีลายเซ็นคุณยาย
ก�ากับ คล้ายเป็นการควบคุมผลงานของเรา 

ทราบมาว่าคุณตารักคุณยายมาก ช่ือของวง
สุนทราภรณ์ก็มาจากท่านทั้งสอง 

ใช่ค่ะ จากนามสกุลของคุณตา (สุนทรสนาน) 
สนธิค�ากับชื่อคุณยาย (อาภรณ์) เรื่องเล่าความรัก 
ของคุณตาคุณยายค่อนข้างจะโรแมนติก คุณตา

เป็นคนอัมพวา ตามพี่ชายมาอยู่กรุงเทพฯ เพราะ
พี่ชายได้รับราชการ คุณตาเรียนหนังสือที่โรงเรียน
พรานหลวง ซึ่งเป็นโรงเรียนที่รัชกาลที่ 6 ทรงตั้งขึ้น
ให้ลูกหลานข้าราชบริพารในวัง เนื่องจากพระองค์ท่าน
ทรงโปรดดนตรีตะวันตกและวัฒนธรรมด้านดนตรี 
ท่านมีพระราชประสงค์ให้โรงเรียนนี้คล้ายกับโรงเรียน
เมืองนอก สอนวิชาสามัญ (ภาคเช้า) และวิชาดนตรี 
(ภาคบ่าย) โรงเรียนพรานหลวงมีพระเจนดุริยางค์เป็น
อาจารย์ใหญ่ (ผู้ประพันธ์เพลงชาติไทย) ซึ่งพระเจน
ดรุยิางค์คงเหน็ว่าคณุตามพีรสวรรค์ด้านดนตรตีะวนัตก
จึงให้เรยีนไวโอลนิควบคู่กบัการเรยีนวิชาสามญั ผ่านไป
หน่ึงปี พระเจนดุริยางค์ก็บอกให้คุณตาเลิกเรียนวิชา
ทั่วไป ให้เรียนดนตรีอย่างเดียว คุณตาเลยได้ฝึกหนัก
ตั้งแต่ตอนนั้นจนเรียนจบเข้ารับราชการ 

ระหว่างนั้นคุณตามาเช่าบ้านย่านราชด�าเนิน ซึ่งอยู่
ติดกับบ้านของคุณยาย ตอนน้ันคุณตาเริ่มท�างานแล้ว 
คุณยายยังเรียนหนังสืออยู่ แม้อายุห่างกันเกือบ 10 ปี 
แต่คุณตาเล่าว่าจะเห็นเด็กผู้หญิงคนน้ีเป็นนักเรียน
ถักผมเปียนั่งท�าการบ้านอยู่ที่ระเบียงบ้าน เดินผ่าน
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เหน็ทกุวนักช็อบ สมยันัน้นกัดนตรีถือเป็นอาชีพต�า่ต้อย 
ไม่ได้รับการยอมรับ คุณตาพยายามเข้าทางคุณทวด 
คุณทวดชอบดูละครโบราณคณะแม่เลื่อนซึ่งดังมาก 
หาตั๋วยากมาก คุณตาอยู่ในแวดวงดนตรีก็ไปช่วยคณะ
แม่เลื่อนท�าดนตรี จึงมีตั๋วละครมาฝากคุณทวดบ่อยๆ 
จนคุณทวดยอมรับ แต่ก็ยังมีญาติผู้ใหญ่หลายท่านไม่
เหน็ด้วย ทัง้คูใ่ช้เวลาอดทนและฝ่าฟันร่วมกันกว่า 10 ปี 
จึงได้ลงเอยกัน อันเป็นที่มาของเพลง “บ้านเรือนเคียง
กัน” ท่ีสะท้อนชีวิตความรักของคุณตาคุณยาย ซึ่งใน
บรรดาเพลงท่ีคุณตาแต่งทั้งหมดมีไม่ก่ีเพลงที่มาจาก
ชีวิตจริงของท่าน

เพลงของวงสุนทราภรณ์เพลงใดบ้างที่สะท้อน 
มาจากชีวิตของครูเอื้อ 

ยังมีเพลง “ยอดดวงใจ” คุณแม่เล ่าให้ฟ ังว ่า
สมัยนั้นญาติฝั่งคุณยายกีดกัน ส่งคุณยายไปอยู่ต่าง
จังหวัด สมัยก่อนติดต่ออะไรกันล�าบาก คุณตาท�าได้
เพียงเขียนจดหมายไปหา เนื้อความจดหมายว่าแต่ง
เพลงให้เธอชื่อเพลงยอดดวงใจ อยากจะให้กลับมา
ฟัง จนคุณยายก็ได้กลับมาฟังในที่สุด อีกเพลงหนึ่งที่
สะท้อนชวีติคอื “ศกึในอก” พดูถงึความรกัทีห่่างไกลกนั
ออกไป จนมายคุหลัง ตอนคุณตาใกล้เสยี ท่านแต่งเพลง 
“พระเจ้าทั้งห้า” พูดถึงสิ่งที่คุณตารักในชีวิต 5 อย่าง 
คือ หนึ่ง พ่อแม่ สอง ชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์ 
สาม ครู อาจารย์ สี่ ลูกและเมีย และห้าคือไวโอลิน คือ
ดนตรี นี่คือสิ่งที่สะท้อนความผูกพันในชีวิตของคุณตา 
ผ่านเพลงจากทั้งหมด 2,000 เพลงที่ท่านแต่ง 

แม้จะเติบโตมาไม่ทันคุณตา แต่คุณซึมซับดนตรี

ของท่านมาตลอด คุณภูมิใจในตัวคุณตาในด้านใด
มากที่สุด 

คุณตาเป็นอัจฉริยะหลายๆ ด้าน เป็นทั้งนักร้อง 
นักดนตรี เป็นหัวหน้าวง เป็นครู เป็นผู้บริหารวง 
วงสุนทราภรณ์เริ่มต้นจากเพื่อนนักเรียนที่โรงเรียน
พรานหลวง จากสมาชกิในวงดนตรกีรมประชาสัมพนัธ์ 
เมื่อรับงานของทางราชการจะใช้ชื่อว่าวงดนตรีกรม
โฆษณาการ แต่เมื่อรับงานส่วนตัว นอกเวลาราชการ 
จะใช้ชื่อว่าวงดนตรีสุนทราภรณ์ (พ.ศ. 2482-ปัจจุบัน)  
เพื่อนๆ ในวงทุกคนพร้อมใจกันให้คุณตาเป็นหัวหน้าวง
โดยไม่เคยเปลี่ยนแปลง 

คุณตาเป็นคนมีวิสัยทัศน์มาก ท่านมองว่าวงอื่นๆ 
ไม่มีเพลงของตนเองเล่น มักเล่นเพลงตะวันตก แต่วง
สุนทราภรณ์นอกจากมวีง เรายงัมเีพลงทีนั่กดนตรใีนวง 
แต่งเพลงเองเพือ่ใช้ในวงด้วย ดงัเช่นครเูวส สุนทรจามร 
ครูธนิต ผลประเสริฐ ทุกท่านรักในการแต่งเพลง 
แต่งชนิดทุกเวลานาที สมาชิกในวงให้ความเคารพ
คุณตา ครูเพลงที่แต่งเพลงเสร็จจะต้องให้คุณตาเป็น
คนเรียบเรียง เพลงสุนทราภรณ์มีความหลากหลายทั้ง
เร็ว ช้า สนุก เต้นร�า ไปจนถึงจังหวะแปลกประหลาด 
อย่างแมชโปเตโต้ ริมโบ้ 

30 ปีหลังจากก่อต้ังวง คุณตาได้ก่อต้ังโรงเรียน 
สุนทราภรณ์การดนตรีเพื่อผลิตนักร้อง (พ.ศ. 2512-
ปัจจุบัน) และคุณตายังเปรียบเสมือนโปรดิวเซอร์ใน
ยุคนี้ที่สร้างวง สร้างนักร้อง สร้างเพลง พอบรรเลง
ติดหูก็น�ามาอัดเป็นแผ่นเสียง ซึ่งเป็นสิ่งทันสมัยมาก
ในยุคนั้น คุณตาเป็นคนมีวิสัยทัศน์และมองการณ์ไกล 
คุณแม่เล่าว่าคุณตามีนิสัยอย่างหนึ่งคือไม่ชอบแข่งกับ

วงดนตรีกรมโฆษณาการ (ครูเอื้อ ที่ 3 จากซ้าย) 
ภาพวันแต่งงานของคุณตาคุณตาย
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ใคร ต่อให้มีวงหลายๆ วงมาท�าแข่งกับคุณตา แต่ท่าน
จะพดูเสมอว่า “เราท�างานของเราให้ดกีพ็อ” คณุตาเป็น
คนท�างานหนกั ไม่เคยพักตลอดชวีติ ท่านกล่าวเสมอว่า
ไม่อยากให้ลกูหลานเป็นนกัดนตร ีเพราะอาชพีน้ีอาภัพ 
ไม่มีความก้าวหน้าเท่าอาชีพอื่น แต่ท่านก็รักในอาชีพนี้  
(ในช่วงสงครามโลกครัง้ที ่2 ครเูอือ้ได้รบัการมอบหมาย 
ให้แต่งเพลงปลุกใจให้รักชาติบรรเลงตามสถานีวิทยุ
กระจายเสยีง) วสิยัทศัน์ของท่านคือส่งคุณแม่ไปเรยีนต่อ 
ต่างประเทศ เรียนสูงๆ เปิดหูเปิดตา กลับมาให้ท�างาน
ประจ�าเป็นหลัก สิ่งนี้จึงส่งมาถึงการท�างานในยุค
คุณแม่คือบริหารโดยไม่ได้มุ่งเน้นการท�าก�าไรเป็นหลัก 
แต่เน้นการอนุรักษ์และสืบสาน

คุณคิดว่าอิทธิพลของวงสุนทราภรณ์ในด้านใดที่
สะท้อนความเป็นตัวคุณในวันนี้

ไข่หวานเริ่มเข้ามาช่วยงานที่โรงเรียนตั้งแต่เรียน
ปี 2 อายุ 18 ปี โดยคุณยายบอกว่า ให้ทุกวันเสาร์มา

ช่วยดูโรงเรียน มีค่าจ้าง เราก็ไม่ได้คิดอะไรนอกจาก
ได้สตางค์ ได้ท�างานของครอบครัว จนกระทั่งในปี 
2547 มีเหตุการณ์สึนามิ วงสุนทราภรณ์มีคอนเสิร์ต
ที่เสรีเซ็นเตอร์ (Paradise Park ในปัจจุบัน) เราก็
คุยกันกับผู้จัดว่าท่ามกลางเหตุการณ์โศกเศร้า เราจะ
ยังเดินหน้าต่อหรือยกเลิกคอนเสิร์ต บทสรุปคือจัด
คอนเสิร์ตต่อ และรายได้น�าไปช่วยบริจาค จ�าได้ว่าพอ
คอนเสิร์ตจบมผู้ีสูงวยัท่านหน่ึงเดนิมาจับมอืเราแล้วพดู
ว่า “ขอบคณุมากเลยนะทีม่าเล่น เพราะว่าอยูบ้่านดขู่าว

เหน็แล้วหดหู ่ไม่อยากมชีวิีตต่อแล้ว ขอบคณุทีม่าสร้าง

ความสุขให้คนฟัง” จุดน้ันเป็นจุดเปลี่ยนส�าคัญมากที่
ท�าให้เรารู้สึกว่างานที่ครอบครัวของเราท�ามีคุณค่ามาก
แค่ไหน โดยเฉพาะกลุ่มคนฟังเป็นผู้สูงวัย บางท่านอยู่
บ้านเฉยๆ แต่เมื่อเรามีงานคอนเสิร์ต หรือมีกิจกรรม
ต่างๆ เราได้สร้างความสุขด้วยเสียงเพลง เป็นจุดที่เรา
รู้สึกว่างานที่เราท�าอยู่ช่างมีพลังและมีคุณค่า

ปัจจุบันไข่หวาน-อรอนงค์ เสนะวงศ์ รับต�าแหน่งกรรมการ-ผู้ช่วยเลขาธิการ 
มูลนิธิสุนทราภรณ์ ในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรม
ราชกมุาร ีโดยอนรุกัษ์และสบืสานงานเพลงของสนุทราภรณ์ เช่น “โครงการคลืน่
ลูกใหม่สุนทราภรณ์” เปิดรับเยาวชนคนรุ่นใหม่ให้เข้ามาสืบสานงานเพลง ปรับ
เปลี่ยนโฉมหน้าของวงดนตรีสุนทราภรณ์ให้ดูร่วมสมัย แต่ยังรักษามาตรฐานใน
การขบัร้องตามแบบฉบบัของสนุทราภรณ์ และยงัคงจดักจิกรรมส�าหรบัแฟนเพลง
วงดนตรีสุนทราภรณ์ทั่วประเทศ 

และโรงเรยีนสุนทรภรณ์การดนตร ีบ้านไม้หลงัเดมิทีเ่ธอผกูพนัต้ังแต่ช่วงเวลา
ปิดเทอมในวัยเด็กไปจนถึงวัย 18 ปีที่ได้รับมอบหมายให้เข้ามาช่วยดูแล ปัจจุบัน
ยงัคงเปิดต้อนรบันกัเรยีนทกุช่วงวยัให้เข้ามาศกึษาการขบัร้องและเรยีนรูด้นตรใีน
แบบฉบับสุนทราภรณ์ 

ภาพลายมือคุณยาย
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การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้ชีวิตประจ�าวันทางด้านอาหารและ
ประกอบกิจกรรมต่างๆ รวมถึงการรับประทานอาหาร รักษาควบคุม อาจ
ไม่เพียงพอกับการรับมือ อีกหนึ่งทางเลือกที่น่าสนใจก็น่าจะเป็นเรื่องการ
ออกก�าลังกาย หลายต่อหลายท่านรบัรูว่้าด ีแต่ยงัไม่ค่อยเข้าถึงกนัหรอืขาด
การปฏบิติัอย่างต่อเน่ืองและจรงิจัง อาจเป็นเพราะข้อมลูทีไ่ด้รบัมากมายจน
เลือกไม่ถกูว่าจะออกก�าลงักายยงัไงกนัดใีห้ห่างไกลจากเบาหวาน ความดนั 
โลหิตลดลง ไขมันในกระแสเลือดลดลง ความเสี่ยงด้านที่ก่อให้เกิดโรค
หลอดเลือดหัวใจและสมองอุดตันลดลง ระบบกล้ามเนื้อพัฒนาแข็งแรงขึ้น
และยังช่วยพยุงทรงตัวได้ดีขึ้น ลดความเสี่ยงการเกิดการหกล้มได้อย่างดี 
รวมไปถงึสภาพจติใจและอารมณ์ทีด่ขีึน้ ลดความเครยีด พกัผ่อนนอนหลบั
ได้ด ีมาดกูนัครบัว่า 8 การออกก�าลงักายอะไรทีช่่วยให้เราห่างไกลเบาหวาน

8 ท่าอรหันต์ 
ออกก�าลังกายไกลเบาหวาน

3. ยืดยืด เหยียดเหยียด 
ยดืเหยยีดกล้ามเน้ือ เหยยีดกล้ามเน้ืออก 

หลัง ไหล่ แกนกลางล�าตัว แขน ขา แต่ละ
ท่านับ 1-10 แบบช้าๆ

2. พลังของลมหายใจ 
ท�าสมาธิพร้อมควบคุมลม

หายใจ หายใจเข้าลึก ออกยาว 
ต่อเนื่อง 10 ครั้ง ให้มีสมาธิกับ
การหายใจ

1. ท่าเดินพิชิตเบาหวาน
การเดินเพื่อออกก�าลังกาย เดินให้รู้สึกหายใจ

แรงข้ึน เหน่ือยกว่าปกติ ก้าวเท้าให้เร็วและถี่ขึ้น 
แกว่งแขนช่วย ต่อเนื่องกัน 20-45 นาที
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ดร.ชลชัย อานามนารถ 
อาจารย์ประจ�าวิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล 

สมยัเดก็ อาจารย์ไม่สู้แขง็แรงนัก แต่เมือ่ออกก�าลงักายสม�่าเสมอเกดิผลดต่ีอร่างกาย 
จึงตัดสินใจศึกษาด้านวิทยาศาสตร์และการกีฬาอย่างจริงจัง ซึ่งอาจารย์เล่าว่า 30 
ปีก่อน เมื่อเด็กเรียนเก่งเลือกเรียนกีฬามักถูกตั้งค�าถาม แต่วันนี้ได้พิสูจน์แล้วว่า 
วิทยาศาสตร์การกีฬาช่วยให้สังคมสุขภาพดีในเชิงป้องกันและยังใช้ร่วมกับการรักษา
ในหลายโรคได้ดีอีกด้วย

ป.ล. ก่อนเริ่มการออกก�าลังกาย ควรมีการตรวจประเมิน ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ 

เพื่อความปลอดภัยและประโยชน์อันสูงสุด

8. น้�าให้พลัง
ออกก�าลังกายในน�้า ลดอาการ

ตึงเกร็งปวดเมื่อย ผ่อนคลาย เพิ่ม
การไหลเวยีนโลหติ ระบบความร้อน 
เพิ่มการใช้กล้ามเนื้อ

7. โยคะ VS มวยจีน
ลองฝึกฝนศาสตร์โยคะหรือ

มวยจีนอย่างต่อเน่ืองค่อยเป็น
ค่อยไป ควบคมุการหายใจควบคู่
กับการเคลื่อนไหว

6. พลังแรงต้าน
การฝึกกับแรงต้าน 

ใช้น�้าหนักหรือยางยืด 
บริหารส่วนต่างๆ ทั่ว
ร่างกาย อก หลัง ไหล่ 
แขน ขา ล�าตัว

5. จักรยานต้านโรค
ขี่จักรยานอย่างต่อเนื่อง 20-45 นาที 

ปรบัเบาะให้เหมาะสม เข่าไม่งอมากเกนิ 
ความหนักก�าลังดี

4. แกว่งแขน ไกลเบาหวาน
กายบรหิาร การออกแรงผลกัดนัไป

ด้านหน้า ด้านบน ด้านข้าง และการดงึ
เข้าหาตัว การหมุนแกว่งแขนและขา
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Precision 
Medicine
ถอดรหัสพันธุกรรมคนไทย 
เพื่อรักษามะเร็งแม่นย�า

ใช่หรือไม่ว่า คุณมักได้ยินว่าคนที่คุณรักหรือคนที่
คณุรูจ้กัป่วยเป็นมะเรง็ต้องเข้ารบัการรกัษา ซึง่นอกจาก
การผ่าตดัแล้ว ผูป่้วยมกัได้รบัการรกัษาต่อเนือ่งโดยวธิี
เคมีบ�าบัดหรือรังสีรักษา ซ่ึงคนไข้จ�านวนไม่น้อยได้รับ
ผลข้างเคียงของการรักษา คือรู้สึกเหนื่อย อ่อนเพลีย 
ผมร่วง เม็ดเลือดต�่า ซีด ติดเชื้อง่าย

อนัทีจ่รงิ ปัจจบุนัมวีธีิการรักษามะเร็งหลังการผ่าตัด
อีกหลายวิธีที่ก้าวหน้ากว่าเคมีบ�าบัดและรังสีรักษา แต่
เนือ่งจากค่าใช้จ่ายสงู จงึยงัไม่เป็นทีแ่พร่หลายในไทยนกั

เมื่อแรกท่ีทีมงานโอ-ลั้นลาได้ยินค�าว่าการรักษา
มะเร็งแบบ “การแพทย์แม่นย�า” และ “อวตาร” จึงรู้สึก
สะดุดและชวนให้หาค�าตอบว่าคืออะไร และคนไทยจะ
มีโอกาสเข้าถึงการรักษานี้ได้ในราคาที่ถูกลงได้หรือไม่

เช้าวันหนึ่ง ณ ศูนย์วิจัยการแพทย์ศิริราช (SiMR) 
ศาสตราจารย์ นายแพทย์มานพ พิทักษ์ภากร หัวหน้า
ศูนย ์ วิจัยเป ็นเลิศด ้านการแพทย ์แม ่นย�า คณะ
แพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล (SiCORE-PM-Siriraj 
Center of Research Excellence in Precision Medi-
cine) ได้ไขค�าตอบในเรื่องนี้

ราวปี 1990 วงการแพทย์และวิทยาศาสตร์ได้
ร่วมกันทุ่มงบประมาณกว่า 1 แสนล้านบาท เพื่อจัด
ท�าโครงการนานาชาติถอดรหัสพันธุกรรมมนุษย์ หรือ 
Human Genome Project โดยตั้งเป้าว่าภายใน 15 ปี 
จะถอดรหัสข้อมูลพันธุกรรมหรือดีเอ็นเอของมนุษย์
ให้แล้วเสร็จ แต่โครงการดังกล่าวใช้เวลาเพียง 13 ปี
ก็ส�าเร็จ เป็นการเปิดเผยความลับรหัสดีเอ็นเอที่บอก
ความเป็นไปของมนุษยชาติ และส�าหรับวงการแพทย์ 
รหัสดีเอ็นเอช่วยสร้างความเข้าใจการเกิดโรคต่างๆ 
มากขึ้น รวมถึงโรค “มะเร็ง” โรคที่คร่าชีวิตผู้คนเป็น
อันดับต้นๆ 

“เซลล์มะเร็งก็คือเซลล์ในตัวเราที่เกิดกลายพันธุ์ใน

ดีเอ็นเอส่วนที่เรียกว่ายีน จนกลายเป็นเซลล์ที่มีความ

สามารถพิเศษ โตเร็ว แย่งกินอาหาร เบียดบังเซลล์

ปกติและเนื้อเยื่อรอบๆ รวมถึงแพร่กระจายได้ ซึ่งการ

ทีเ่รารูว่้ายนีส่วนไหนกลายพนัธุจ์ะพฒันาไปสูก่ารหาวธีิ

ยับยั้งเซลล์นั้นได้”

ตลอดหลายทศวรรษที่ผ ่านมา แพทย์และนัก
วิทยาศาสตร์ได้พยายามหาวิธีท�าลายเซลล์ที่ผิดปกติ
เหล่านี้ ซึ่งมีทั้งการตัดเฉือนออก การใช้รังสีรักษา การ
ใช้เคมบี�าบดั และยงัมกีารคดิค้น “ยามุง่เป้า” (Targeted 
Therapy) ที่เข้าโจมตีเซลล์มะเร็งในส่วนยีนกลายพันธุ์
โดยตรง ไม่ท�าลายเซลล์ดอีืน่ๆ ซึง่ปัจจบุนัยามรีาคาแพง 
ต้องน�าเข้าจากต่างประเทศ และยงัมปัีญหาว่าไม่ใช่เซลล์
ของผู้ป่วยมะเร็งทุกคนจะตอบสนองต่อตัวยาเดียวกัน 

ช่องว่างในการรักษาน้ีเองที่ท�าให้ศาสตราจารย์
นายแพทย์มานพได้พยายามวิจัยและสร้างองค์ความรู้ 
“การแพทย์แม่นย�า” (Precision Medicine) เพื่อใช้ใน
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ร่วมบริจาคในโครงการวิจัยดังกล่าวผ่านธนาคาร
กรุงเทพ ชื่อบัญชี “ศิริราชมูลนิธิ กองทุนสนับสนุน
การแพทย์แม ่นย�าในโรคมะเร็ง” เลขที่บัญชี 
901-7-05999-0 สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม
ได้ที ่สถานวิทยามะเรง็ศิรริาช โทร. 0 2419 4471-4 
(ใบเสร็จสามารถลดหย่อนภาษีได้)

การรักษามะเร็งในคนไทยได้ดียิ่งขึ้น โดยมีเป้าหมาย
จะเก็บตัวอย่างเลือดและช้ินเนื้อมะเร็งของผู้ป่วยมะเร็ง
แต่ละคนจ�านวน 2,000 ราย ภายในปี 2565 เพือ่น�ามา
วเิคราะห์รหสัพนัธุกรรมและสร้างฐานข้อมลูขนาดใหญ่ 

ฐานข้อมูลนี้จะน�าไปสู่
• กำรป้องกัน หากตรวจพบดีเอ็นเอหรือยีนกลาย

พันธุ์ที่เพิ่มความเสี่ยงต่อมะเร็ง จะสามารถหาวิธี
คัดกรองแต่เนิ่นๆ หรือป้องกัน เช่นเลือกผ่าตัด
อวัยวะนั้นออกก่อนกลายเป็นมะเร็ง อย่างในกรณี
ของดาราฮอลลีวูด แองเจลีนา โจลี เมื่อตรวจสอบ
ประวัติครอบครัวและตรวจดีเอ็นเอจากเลือด พบว่า
เธอมีการกลายพันธุ์ของยีนก่อมะเร็งเต้านมอยู่ จึง
ตดัสนิใจผ่าตดักลุม่เนือ้เยือ่ต่อมน�า้นมออกก่อนเกดิ
โรค และต่อมายังผ่าตัดรังไข่และท่อน�าไข่ออกด้วย 
ซึ่งเป็นการลดความเสี่ยงการเกิดมะเร็งได้มากกว่า 
90%

• กำรรกัษำ เมือ่มกีารตรวจพบเนือ้เยือ่หรอืก้อนมะเรง็
ก็ตาม แพทย์จะท�าการผ่าตัดรักษาตามมาตรฐาน 
จากนั้นจึงน�าชิ้นเนื้อที่ผ่าตัดออกนั้นมาถอดรหัส
พันธุกรรมและเปรียบเทียบกับฐานข้อมูลเพื่อค้นหา
การกลายพันธุ ์ เลือกวิธีการรักษาที่ตรงจุดและ
จ่ายยาให้ได้ผลแม่นย�าขึ้น
“การแพทย์แม่นย�าเหมือนระบบน�าวิถีของจรวด 

เพื่อชี้ว่ามะเร็งของคนไข้รายนี้ต้องใช้อาวุธอะไรถึงจะ

เหมาะสมกับเป้านี้ ซึ่งปัจจุบันมียารักษามะเร็งแบบ

มุ่งเป้าในท้องตลาดกว่า 30 ชนิด และยาเคมีอื่นๆ 

รวมถึงยาต้านมะเร็งที่อยู่ในระหว่างการวิจัยอีกนับร้อย

ชนดิ ทีผ่่านมาแพทย์จะให้ยาสตูรหนึง่กบัคนไข้มะเรง็ไป

ก่อนสัก 3-4 รอบ จากนั้นจึงคอยตรวจเช็ก เจาะเลือด 

อัลตราซาวนด์ หรือท�าการสแกนตรวจว่าก้อนมะเร็ง

มีการตอบสนองต่อยาที่ให้หรือไม่ เช่น ให้แล้วก้อน

มะเรง็ยบุลง หรอืไม่โตขึน้” คณุหมอมานพอธบิายพร้อม
เล่าถึงความก้าวหน้าไปอีกขั้นของคณะแพทยศาสตร์
ศริริาชพยาบาล นัน่คอื การท�าโครงการวจิยัทีมี่ช่ือเรยีก 
ไม่เป็นทางการว่า “อวตาร” (avatar) คือการน�าเน้ือเยือ่
มะเร็งที่ผ่าตัดออกมาแล้ว มาเพาะเล้ียงเซลล์มะเร็งใน
ห้องแล็บ จนเติบโตขึ้นเป็นก้อน 3 มิติคล้ายอวัยวะ
เล็กๆ หรือ “ออร์กานอยด์” (organoid) แล้วใช้เซลล์
มะเรง็เพาะเลีย้งนีท้�าการทดสอบกบัยาในหลอดทดลอง

ว่าเซลล์มะเรง็ของผูป่้วยน้ันไวหรอืดือ้ต่อยารกัษามะเรง็
ชนิดไหนบ้าง ก่อนจะให้ยารักษามะเร็งกับคนไข้จริงๆ 
เปรียบได้กับร่างอวตารของผู้ป่วย ซึ่งนอกจากจะเป็น
ประโยชน์ต่อคนไข้รายน้ันเองแล้ว ยังรวบรวมเป็น 
ฐานข้อมูลส�าหรับรักษามะเร็งในผู้ป่วยรายอื่นได้ด้วย

โครงการการแพทย์แม่นย�าในโรคมะเรง็ ท�าการเก็บ
ชิ้นเนื้อมะเร็งและถอดรหัสพันธุกรรมเฉพาะบุคคลของ
ผู้ป่วยมะเร็งคนไทย ได้รับทุนวิจัยเป็นปีที่ 3 โดยได้รับ
การสนบัสนนุจากส�านกังานคณะกรรมการวจิยัแห่งชาติ 
(วช.) ส�านักงานพัฒนาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี
แห่งชาติ (สวทช.) และศิริราชมูลนิธิ ซึ่งในการเก็บ
และถอดรหัสดีเอ็นเอมะเร็งแต่ละบุคคลมีค่าใช้จ่ายราว 
1 แสนบาท/ราย จึงยังต้องการทุนสนับสนุนอีกมาก

“คนไทยเป็นคนใจบุญ เราได้ยินข่าวการบริจาค

ช่วยเหลือผู้ป่วย สนับสนุนอาคารและเครื่องมือให้กับ

โรงพยาบาลต่างๆ อยู่เสมอ แต่นอกเหนือจากการ

บริจาคเพื่อสร้างอาคารและจัดซื้ออุปกรณ์ทางการ

แพทย์แล้ว เราอยากเชิญชวนให้มาช่วยกันสนับสนุน 

‘งานวิจัย’ ด้วย เพราะหากงานวิจัยสัมฤทธิผลจะ

เป็นการช่วยเหลือผู้ป่วยและครอบครัวผู้ป่วยที่เป็น

โรคร้ายนี้ได้เป็นจ�านวนมาก เป็นการสร้างองค์ความรู้

เก่ียวกับโรคมะเรง็ของคนไทย ซ่ึงจะสามารถต่อยอดไป

สู่การพัฒนายา วิธีรักษา และการป้องกันที่เหมาะกับ 

คนไทยเอง” คุณหมอมานพกล่าวO-
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เสียงหัวเราะต่อเนื่อง 2 วัน 1 คืน คือเครื่องการันตี
ชั้นดีถึงความสุขของผู้ร่วมสนุกใน 2 ทริป เที่ยวเมือง
รอง ลองแล้วจะรัก ตอน “เที่ยวไป กินไป ไม่กลัว
หวำน” วันที่ 8-9 กุมภำพันธ์ 2562 และ “สมอง 
Fit ชีวิต Fun” นครปฐม-รำชบุรี วันที่ 29-30 
มีนาคม 2562 โดยนิตยสารโอ-ลั้นลำ ร่วมกับ กำร
ท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย (ททท.) โดยภูมิภำค
ภำคกลำงภำยใต้โครงกำร “ภำคกลำงเที่ยวใกล้” จัด
ทริปสุดสร้างสรรค์ผสานความกลมกล่อมของ Healthy 
กบัการเดนิทางไว้ด้วยกนั เน้นให้ผู้ร่วมทรปิได้รู ้ได้เหน็ 
ได้ทดลองท�า ได้แบ่งปัน ได้ลิ้มรสของอร่อย ปลอดภัย 
อาทิ เวิร์กช็อปนักปรุงที่ร้าน The Three Little Pigs 
โดย รศ.พร้อมจิต ศรลัมพ์ กูรูด้านสมุนไพร คิดสูตร 
“ปอเปี ๊ยะเชียงดา” ผู้ช่วยลดน�้าตาลในเลือด และ 
“ย�าใบบัวบก” กระตุ้นสมองและความจ�าขึ้นมาเพ่ือ
ทริปนี้โดยเฉพาะ ก่อนมาขยับเส้นสายกับคลาสออก
ก�าลังกายขวัญใจลูกทริปที่ ดร.ชลชัย อำนำมนำรถ 
นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ม.มหิดล มาสอนเทคนิค 
ฟิตแอนด์เฟิร์มลดน�า้ตาลและกระตุ้นสมองด้วยเทคนคิ 
A-B-C ก่อนล้อมวงพูดคุยปัญหาสุขภาพแบบตัวต่อตัว 

เที่ยวสนุก ยิ้มรับความสุขสุดสตรอง 
กับทริป 

นครปฐม-ราชบุรี

สีหลัก - C100 M55 สีรอง - C60
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ส่วนความพิเศษยกก�าลังสองในทริปคือ เราได้พา
ลูกทริปไปเยือนจังหวัดราชบุรี หนึ่งในเมืองรอง จังหวัด
ที่มีความโดดเด่นด้านศิลปะ จึงได้รับการกล่าวว่า 
“ราชบุรี เมือง Art” พอไปถึงได้แต่ร้องโอ้โห!! ใครจะ
คิดว่าจังหวัดเมืองรองจะน่าเที่ยวขนาดนี้ ไม่ว่าจะเป็น
สวนป่าร่มรื่นสวรรค์ของคนรักกล้วยไม้พันธุ์หายากที่ 
The Blooms Orchid Park โฉบตลาดวิถีไทยย้อนยุค 
ตลำดอมยิ้ม แสนคึกคักเมื่อคุณตาคุณยายหน้าตา
จิ้มลิ้มมาแสดงดนตรีพื้นบ้านให้ชมกันสดๆ ย้ายมาชม
ซิ่นตีนจกโบราณและวิถีความเป็นอยู่ของชาวไทยวน
ที่ จิปำถะภัณฑ์สถำนบ้ำนคูบัว ก่อนช็อปผักผลไม้
สดราคาถูก (มากกก) สินค้าท�ามือพื้นบ้านที่ กำดวิถี
ชุมชนคูบัว ส่วนเรื่องกินชาวราชบุรีเขาไม่เป็นสองรอง
ใคร เราพาไปชมิ ก๋วยเต๋ียวไข่คณุแหม่ม ร้านฮติราชบรุี 
มดีท่ีีไข่ยางมะตมูเยิม้ๆ เข้าคูกั่บความเข้มข้นของต้มย�า
รสจัดจ้าน ตบท้ายแวะไหว้พระที่ วัดพระศรีอำรย์ ชม
อุโบสถทองค�าร้อยล้าน สีทองอร่ามไปทั้งหลัง ใช้ระยะ
เวลาสร้างนาน 37 ปี

เรื่องราวและวิถีชีวิตที่มีเสน่ห์เฉพาะตัวของราชบุรี
ในทริปนี้นั้นมากมายพอๆ กับความสุข ความรู้ และ
มิตรภาพดีๆ ท่ีถูกปรุงเพื่อเปิดมุมมองการท่องเที่ยว
แบบใหม่ๆ ให้กับลูกทริปและทีมงานได้เก็บเกี่ยวความ
สุข ความทรงจ�าที่ดีกลับบ้าน ก่อนเตรียมตัวฟิตแอนด์
เฟิร์มแล้วออกเดนิทางในการท่องเทีย่วครัง้ถดัไป จะเป็น
ที่ไหนและสนุกแค่ไหน ต้องติดตามค่ะ ^^ 
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เดี่ยว-สุริยนต์ อรุณวัฒนกูล
ชีวิตไม่เคยเดี่ยว
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ทรัพย�ที่แท�

โอกินาวาเมืองไทย

Retire & Restart
เร�่มที่ใจ วัยไม�เกี่ยว

ผู�สาวขาแดนซ�

Back to school ผมกอดแม�
ก�อนไปทํางานทุกวัน

หากเราต�องจากกัน

เที่ยวดีต�อใจ
ชาร�จไฟให�แม�

ความสุขหลังเลนส�หลบหน�อย…  
บอยแบนด�มา

เที่ยวช�ลช�ล
สไตล�วัยลั�นลา

ยิงนก แต�ไม�ตกปลา

สายธารแห�งการให�
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Still on My Mind

งานฝ�มือคือยอดยา

ดีไอวายนี้เพ�่อเธอ

ศาลายาหนุ�มสาวน�อยน�อย

เตร�ยมพร�อมเข�าสู�สังคมผู�สูงวัย (Aging Society) อย�างมีคุณภาพกับ 
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กังวานแห่งความสุข
ไปให้สุดใจฝันกับ
“เสกสรร” นักปั้น Youtube

นิตยสารรายเดือน ปีที่ 2 ฉบับที่ 23
สิงหาคม 2560
ISSN 2465-3810

Free Copy
แจกฟ

รี

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

เที่ยวดีต่อใจ 
ชาร์จไฟให้แม่
โขมพัสตร์ 
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จอห์น ลี
ความสุขหลังเลนส์ 

เอนก นาวิกมูล
Time Machine แห่งความสุข 

นพ-พงศธร ธนบดีภัทร
เศรษฐศาสตร์ฉบับครอบครัว
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หลบหน่อย...บอยแบนด์มา 
สัมภาษณ์คุณหญิงจำานงศรี หาญเจนลักษณ์
ยู้ ฟิชบอล จากกะละมังสู่เคเทอริ่ง
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เที่ยวชิลชิล
สไตล์วัยลั้นลา  

ตำ�น�นคว�มหอมร้อยปี 
น้ำาอบนางลอย 

รศ. ดร.องอาจ ผ่องลักษณ์
ไขความลับพลังของเม็ดเลือดขาว 
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สายธารแห่งการให้ 
สุมาลี วงษ์สวรรค์ 
ความรัก อาหาร และบ้านบนเชิงดอย

มะเร็งสรรค์สร้าง
ร้าน The SALAD Concept 

ข้อเข่าเสื่อม…ถ้าผ่าตัด จะเลือกแบบไหนดี
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ผู้ก่อตั้ง พิพิธภัณฑ์ชาวบางกอก
เกี๊ยว มังกรหยก “ฉันคือสิงโต” 
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Herb and Happiness
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“ฉันจะเป็นครูจนวันตาย”
ครูเล็ก-ภัทราวดี มีชูธน
แม่ชุมสาย มีสมสืบ วัย 88
ชวนถือศิลป์ ปฏิบัติท�ำ
อารียา สิริโสดา
พำข้ำมเหวแห่งทุกข์
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เม้ง ป ปลา
‘งิ้ว’ คือลมหายใจ

ชวนกินผัดไทยทิพย์สมัย
รสชาติแห่งความผูกพัน 

ร็อกเยี่ยงเต๋า วิเชียร ฤกษ์ไพศาล 
แห่ง genie records  
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วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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Active Senior
ใจมีไฟ สูงวัยมีงาน
@โรงเส้นหมี่ชอเฮง-เซ็นทารา-ซีเอ็ด

ท็อป-ดารณีนุช โพธิปิติ
หญ้าแกร่งเพราะแรงลม

A Dish of Love
เต้าหู้ย่างซอสกระเทียม
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มองใหม่วัยเกษียณ 
ดร.ไมค์ รังกี
ความสุขมูลค่าเพิ่มของผู้ก่อตั้ง 
Too Fast Too Sleep 
ภูมิปัญญา 
ค�าสอนนอกต�าราจากรุ่นสู่รุ่น

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Start-up วัย 60+ 
เกษียณทั้งที ขอมีธุรกิจ 

ธนาคารเวลา
โมเดลวางแผนเกษียณสุดล้ำา 

ชีวิตคือละคร ทุกตอนต้องเล่นให้ดี 
วิลัดดา วนดุรงค์วรรณ
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Still on My Mind
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งานฝีมือคือยอดยา
JAI Craft & Design
พลิ้วผืนแห่งความสุข 
Kawai-i by Suree
ฉันทนาในตัวเธอ

ในห้วงคำานึง...ของผู้ชายเป่าแซก
Koh Mr.Saxman 
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ดีไอวายนี้เพื่อเธอ
รวมสิ่งประดิษฐ์คิดจากใจเพื่อผู้ป่วยมะเร็ง 

เมนูแห่งความคิดถึงของเชฟเอียน เชฟกระทะเหล็ก 
นวพร เรืองสกุล ชีวิตไร้ขีดจำากัด

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

‘ศาลายาหนุ่มสาวน่อยน้อย’
ความสนุกครั้งใหม่ ไม่จำากัดอายุ

‘รวมกันเราอยู่’ :
ต่างวัยในบ้านหลังเดียวกัน

สายลับ จับอัลไซเมอร์ 
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โอกินาวาเมืองไทย
ดร.ประเสริฐ ณ นคร พหูสูตวัย 98
คุณแม่สมจิตร ชัยสูตร จิตใจรื่นเริงเป็นนิจ
คุณยายจ�าปี คุณยายสี่แผ่นดิน
รักแท้ (ต้อง) ดูแลได้ของดีเจอ้อย
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Retire & Restart
เริ่มที่ใจ วัยไม่เกี่ยว
โยคะ ร่างกาย หัวใจ และงานใหม่หลังวัยเกษียณ
ชีวิตติดปีกอีกครั้ง 
กับสมานเบิร์ดแคมป์
ความสุขอยู่ที่การเขียนหนังสือ
ชมัยภร แสงกระจ่าง บางคมบาง
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ผู้สาวขาแดนซ์ 
ฟลอร์เต้นร�ำเปลี่ยนชีวิต 
Senior 4.0  มำทดลองใช้คิวอำร์โค้ดกัน
สำยัณห์ (ยัง) รัญจวน สมพจน์ สิงห์สุวรรณ
ศรีศิลป์ ลูกไม้ใต้ต้น อ.ประเทือง เอมเจริญ

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Back to school 
เปิดเทอมใหม่ ไปโรงเรียนกัน 

ศัลยา สุขะนิวัตติ์
ความสขุคอืการไมม่คีวามทกุข์

ออกกำาลงักายดว้ยไมพ้ลอง
สุขภาพดีเริ่มต้นที่บ้าน 
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ชาติชาย พยุหนาวีชัย
ผมกอดแม่ก่อนไปทำางานทุกวัน

รัศมี อีสานโซล
เว้าหลายเรื่องในความทรงจำา

Senior 4.0 
ลองหรือยัง แผนที่ยุค 4.0

Active Senior
ใจมีไฟ สูงวัยมีงาน

มองใหม�วัยเกษ�ยณ

Start-up วัย 60+
เกษ�ยณทั�งที ขอมีธุรกิจ
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 สมัครให้ตนเอง   สมาชิกใหม่   ต่ออายุสมาชิก
 สมัครให้ผู้อื่น เกี่ยวข้องเป็น 
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วิธีกำรช�ำระเงิน
โอนเงินเข้าบัญชี น.ส.สุพิน ธนวัฒน์เสรี

 ธนำคำรไทยพำณิชย์ สาขาอโศก เลขที่บัญชี 032-421-4975
 ธนำคำรกรุงไทย สาขาพุทธมณฑลสาย 2 เลขที่บัญชี 981-8-68115-0

ถ่ายภาพใบสมัครพร้อมเอกสารการโอนเงินมาที่ Email : olunlaclub@gmail.com | Fax : 0 2887 0486
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